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પ્રગટકત્તોની પ્રસ્‍તાવના. 

સતે ૧૪૧૪ ના વર્ષ સાર્‌ ભેટની ચોપડી માટે “ ખાનપાન દિ 
ધર્વોપયોગી વિષય પસદ કર્યા હતો અતે તે લેખ મારે જતે લખવો 
બેવો સંકલ્પ કરીને લખવાની તૈયારી કરી, એટલામાં મારૂં શરીર 
[ગડ્યું, તે સુધરવાની આશામાં ખે ત્રણુ માસ લ'બાવ્યા છતાં પુસ્તક 
ગખી શકૂ' એવા શરીર સુધારો થયો નહિ. ગ્રાહકો ભેટના પુસ્તક 
ખાટે અધીરા બન્યા. એટલા મારે “ ખાનપાન ”તું પુસ્તક આવતા 
વરસતી લેટ માટે સુલતવી રાખવાતી જરૂર પડી અતે ચાલતા 
વરસ માટે કોઈ તૈયાર ઉપયોગી પુસ્તક છપાવી લેવાનો વિંચાર કર્યો 
ક હ ર1; 10 [૩₹0૦૩૯૩; 0૦૦ તૉક[0૦5૯5-માણુસ મતેોરથ કરે છે:- 

ઘાધું હક્તિં થાય છે.” તેમ બન્યું. 

“વૈઘક્લ્પતરૂ “ની ભેટે! જે જતતી પર્ધદ કરવામાં આવે છે, 
એવુંજ ઉપચોગી પુસ્તક તૈયાર મળવાની મૃશ્કેલી હતી. તેતે માટે ચોમેર 
દછિ નાખતાં મહાત્મા ગાંધીજીના “ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય ગાન ” 
એ નામતા પુસ્તક ઉપર દછિ પડી. આ પુસ્તક એમણે આ[ીકામાં 
તાતાલમાં લખો છપાવ્યું હતું તેની 'ખીજ આકૃત્તિ “ સસ્તું સાહિત્ય 
વર્ધક કાર્યાલય તરફ્થી સને ૧૪૧૬ માં બહારે પડી હતી. ત્રીજ આ* 
હત્તિ માટે ગાંધીજની પરવાનગી મામતાં તે તરતનટ મળી અતે પર- 
વાનગી મળતાંની સાથે ત્રીછ આનત્તિ છપાવી ને વૈઘકક્પતરૂના મ્રાહ- 
કાતી સેવામાં મુક્વાતો સુઢ્રેગ ધામે થયો છે. 

ગાંધીછવું લખેલું આ પુમ્તક કેવું છે, તે તો એ લેખ પોલે 
કહેશે, ગાંધીજતો એળખાગુ આપવાની હવે જરૂર રહી નથી. હિ'દમાં 


આવ્યા પછી એમને “ મડાતમાં ' એવું બિરદ મટ્યું છે, તે ચોગ્યજ 
મજુ છે; તે થે ખરેખાત' એક ' મદાતયા છે. આત્મા વગરનું રરી- 


સકું સખુ જખ નિરષમોગો છે તેમ અનેક આમશિએમાં તરકડીમાં 
માસ રહેલ ન્ન એમના આશ્ધાથો અતેદ  ભામાએોની વચમાં 


ઝોફ મહે પ્રાત થયો છે: માં વિશષેસ છત આન્યું છે. આ 
વિતે ઝજેગ્માટલંજ બસ છે? . 





૪ 


સત્ય, અહિસા (કોપ્લું દ્લિ પણુ ન દુખાય-દ્શ્મન સાથે પણુ 
મૈત્રી અને દયાથી વર્તવું તેનું નામ અહિંસા), અને નિડરતા એ ગાંધીજના 
મૂખ્ય સત્રો છે, દેશમાં ખાલનારા ધણા છે, ધણુ ખોલવા પ્રમાણે વર્સ- 
નારા-વચનતે ક્િામાં મૂકનારા-કમૈવીર ગાંધીજી જેવા પુરૂષો  યેડાન 
છે. એમતું આત્મબળ ઘણુ મોડું છે. આધ્યાત્મિક બળ એ તેમના 
પુરૂપાથેતી સીડી છે. એમના એક એક વક્તવ્યમાં એક એક વાડયમાં, 
ઝરે એક એક શબ્દમાં આત્મબળ ઝળકી ઉઠેલું કોણે જેયું નથી ? 
મુઠીભર શરીરમાં આવડું મોટું આત્મબળ હોવું, એજ મહાત્માપર્ણું છે. 

હવે ષસંગ ઉપર્‌ આવીએ. ગાંધીજના જીવનતે। પવાહ એક- 
દેશી નથી. ધાર્મિક, સાંસારિક અને રાજકીય જીવન ઉપરાંત, «રે 
શરીરમાં એ મહાત્મા વસે છે તે શરીર શી વસ્તુ છે, તે શરીરને 
બાલ્રસ્છિ સાથે સું સંબંધ છે, તેનો પણુ તેમણે વિચાર કર્ચેડ લાગે 
છે. તેએ પોતે જણાવે છે કે, શરીર સંબંધી મતે એવું સાન 
નથી; પરન્તુ હું ધારૂં છું કે સ્થૂળ શરીરના અભ્યાસી પાશ્રાત્ય ડાક્ટર 
કરતાં શરીરના તત્વસાસ્ત્રમાં ગાંધીજી વધારે ઉંડા ઉતર્યા હશે. આ 


ચોપડીની એમતી પસ્તાવના અક્ષરશઃ વાંચીને મતન કરવા અમે! 
અમારા વાંચકોને આગ્રહ કરીએ છીએ. 


ગાંધીજ પોતાની પસ્તાવનામાં એક ઠેકાણે જણાવે છે કે, 
આરેગ્યશાસ્ત્ર એ વૈદકશાસ્ત્રથી જુદુ ગણાય છે. આ મત સાયે હું 
મળતા થઈ શકતા નથી. આરોગ્ય એજ વૈંદકશાસ્્રતો એટલે આયુર્વે- *. 
દતો ઉદ્દેશ છે, અને ઓષધેપચારા તો તેનાં ગણુ સાધનો છે. . 
પ્રાચીન મહર્પિ પ્રણીત વૈદકગ્રથોમાં શરીરસરક્ષણુશાર્ને પધધાનતા 
આપેલ છે, અને વાગભદટનું આખુ સૂત્રસ્થાન એ. નિયમોથી ભસ્પૂર છે. . 


છે, 
છે 


“ એથષધેો પચારની ભરતી તો પાછળથી થાઇ છે. 


મહાત્મા ગાધીજી પોતાના આ પુસ્તકમાં- આરેસ્મગરાસિ માટ માટે 
“ ઘણી ઉપયોગી સલાહ, શિખામણુ ' તથા સચ્રનાગો! .તકરે છે... શને ક 
:જપધોપેભારને હાનિકારક ગણીને કુદસ્તી ઉપાવેતી. “ભલામણ કરે ક 
જે. વિવેક વિના લદ એળગગોને દ્બાઓ ખાવામા, ફલિમાગાં ચાહેશે ન 





પ 


| પૃવન અતિ હાનિકારક છે, એમાં જરા પણુ સરેહ નથી, ઉપચારનાં 
' સાધનોમાં કદરતી અને અકૃદરતી કહેવાતા ઉપાચો વચ્ચે બહુ બેદ 
હોય એમ તો દેખાતું નથી. ધઉં, ચોખા, ફળો, દધ, પાણી, હવા, મારી, 
એ કુદરતી ખોરાક અથવા ઉપચારના ઝુદરતી ઉપાચો છે, ત્યારે, 
તુલસી, ખીલી, ગળો લી'બડે, હરડે, આંબળાં એ કૃદરતી ઉપાયો નથી 
એમ માની લીધેલા આ ભબેદમાં ઈ અંતર જખુવા જેગ હોય એમ 
જખ્માતું નથી, એ બન્ને કૃદર્તી ઉપાચે।1જ છે. શરીરનું સાત્મ્ય (પકૃ- 
તિને બંધ બેસતાં ), પથ્યાપથ્ય, અને સાત્વિક દ્રવ્યોની યોજના થાય 
તો તે યોજનાને “ અકુદરતી ઉપાયો ” એવું નામ આપવાની જરૂર 
નથી; તે કુદરતીજ છે. અસ્તુ, આ ભેદ્નો અત્રે વિસ્તારથી વિચાર 
કરવાનું સ્થાન નથી. અત્રે એટલુંજ કહેવું બસ છે કે, મહાત્મા 
ગાંધીજી સલાહ પ્રમાણે માણુસાખે બધાં વર્તનમાં કુદરતી રસ્ત! 
ઉપર ચાલવું જ્ેઇઈઇએએ, અને ખાનપાન તથા દવાદારૂનાં હદ ઉપરાંત 
વધી ગયેલી બદીમાંથી મુક્ત થઇ બહ સાદામાં સાદી રીતે રહેવું જનેઇએ. 

મહાત્મા ગાંધીજીતું આ પુસ્તક ગુજરાતી વાંચકોની સેવામાં 
મુકતાં વિશેષ આન'દ એટલા માટે થાય છે કે, એમના શરીર, મન, 
વિચારો, વાળી અને લખાણોમાં જે વિજળી જેવો પ્રવાહ આપણે 
અનુભવ્યો છે, તે વિજળીક પ્રવાહની સાથે એમતી સાદાઇ, સચ્ચાપ 
અને સ્વાશ્રયના સર્વોત્તમ ભાવોનું ખીજ લેકેોનાં અંતઃકરણુમાં નાંખવા 
માટે એમતું આ પુસ્તક પણ્‌ એક સાર્‌ સાધત થઈ પડે એવું છે. 
એક દષ્ટિએ, એમતું આ પુસ્તક અમે લખવા ધારૈલ્રા “ ખાન- 
પાન “ના વિષય કરતાં કોઈ ન તરે તેમ નથી; તેમ ૭તાં વાંચ- 
કરોને 'ખાત્રી.આપવામાં. આવે છે કે. સને ૧૪૨૦ ના વરસ માટે 
“ ખાનપાન ' સંબંધી ઉપપામી- પસતક ભેટ આપવાનો અમારે! 
“ રસકલ્પ'કૂરરો નહિ. : ર 

_ગમમફાવાદ, જુ ક... 
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જ ( આગલી આજૃત્તિ પ્રસાલે, » 
હે એ. રેગ્યના વિષષ ઉપર મારે વીશ વરસ થયા વિચાર 
1 કરવા પડ્યા છે. વિલાયત જવાથી અતે અસુક રીતે 
રહેવાને બંધાએલે હોવાથી મારા ખાવા-પીવાની તજ” 
વીજ મારેન્ટ ફરવી પડતી હતી. આવાં કારણોને લીધે 
મે ડીક, અનુભવ લીધા છે એમ કહી શકાય. એ અનુભવ ઉપરથી 
કેટક્ષાક વિચારો દું બાંધી શક્યો છું, તે “ ઇંડિયન એપિનિયન 'ના 
તાંચનારતે ઉપકારી થાય એમ સમજી આ પધકરણે! લખુ છું. 
અ'સેજીમાં કહેવત છે કે દરદ મટાડવા કરતાં દરદ અટકાવવું એ 
વધારે સારં છે. પાણી પહેલાં પાળ બાંધવી એ કહેવત પળ એવે 
વિચાર્‌ બતાવે છે. દ૨૬ થતાં અટકે એવા ઉપાચેોદ લેવા એતું નામ 
અંગ્રેજમાં “ડા૪જન' છે. ચુજરાતીમાં તેતે “'આરેગ્ય-્સરહ્ષણ-શાસ્' 
કહી શકાય. આ શાસ્ત્ર વૈદકશાર્રથી જુદું ગણાય છે. કે!ઇ તેતે વૈદક 
રાસ્્રતું અંગ ગણે છે. દું આ ભેદ બતાવું છું તેનો હેતુ માત્ર એટલેજ 
છે કે મુખ્યત્વે કરીને આ પકરણે(માં આરેગ્યનું રક્ષણુ કરવાના ઉપા 
યાજ બતાવવામાં આવરી, જેમ ખોએલું રત મૃસ્કેલીથી હાથ લાગે 
છે, તે તેતું જતન કરવામાં જેટલે પ્રયાસ આપણે કરીએ છીએ તેના 
કરતાં તેમે ગોબંવામાં ધણો વધારે કરવો પડે છે, તેમ આરેગ્યરૃપી 
સનત આપણે હાથથી ગયા પછી પાછું મેળવતાં બહુ વખત અને પ્રઃ 
યાસની હાની થાય છે; તેથી આરોગ્ય ન્નળવવા ઉપર વિચારવાન માણુસે 
ખુબ ભાર દેવાની જરર છે. પર્સગોપાત આરોગ્ય ગયા પછી કેશ 
મેળવી શકાય, એનો વિચાર પણુ સ કરીશું. 





અંગ્ેટ કવિ ર છે કે, માયુસતું. ખમ. ક તના ન 
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અને જનત વાદળમાં નથી. આવે વિચાર મંસ્કૃત પુસ્તકોમાં છેઃ- 
“મન એજ ર્બધન (નર્ક) અને મોક્ષ (સ્વર્ગ)નું કારણુ છે.“ આ સત્રને 
અતુસરીને કહી શકાય કે માણસ રોગી કે નિરોગી હે તેનું કારણ 
ઘણી રીતે તે પોતેજ છે. આપણા કમેથી આપણે માંદા પડીએ તેમ 
[વિચારથી પણ્‌ માંદા પડીએ. પોતાના દીકરાને કાગળીયું થયું તે જને 
બાપને પણુ થયું એવા દાખલા આપણે ધણા ન્નેધ્રએ છીએ. એક 
પ્રસિદ્ધ વૈર કહ્યું છે, કે જેટલા માણસો મરકી વગેરે રોગોથી મરે છે 
તેનાં કરેત્તાં વધારે ભયથી મરે છે. “ બીક્ણુ વગર મોતે મરે છે ' એ 
કહેણુ વિચારવા લાયક છે. 
અનમાન એ પણ આરેગ્યતોા ભગ કરનાર મે!ટું કારણ છે. આપણી 
ઉપર અકસ્માત આવી પડે ત્યારે આપણે કઇ ન શ*્નણવાથી અશક્ત બની 
બેબાકળા થઈ જએ છીએ, ને સારૂં કરવા જતા ખૂર્રૂ કરી નાખીએ 
છીએ. શરીરને લગતા સાધારણ નિયમોથી બિનવાકેક રહી આપણે ધણી 
વેળા ન કરવાનું કરીએ છીએ અથવા સ્વાર્થી અને ધુતારા ૩ટવેદે!ન! 
હાથમાં આવી પડીએ છીએ. એક વાત તાજાખીની વાત છે, છતાં ખરી 
છે ક આપષનતે આપણી પાસેજ પડેલી વસ્તુનું સાન,' આપણાથી ટૂર 
રહેલી વગ્તુના સાન કરતાં ઓછું હોય છે. મારી રેરીતી જૂગોળ મને 
નદિ આવડે પષ્‌ $ંગ્લાંડનાં ગામ, નદી વગેરે હું ગોખી જ્યશિ. 
આકારમાં રહૈલા તારા વિષે દું બખઠાટ કરૂં ખરે પણ મારા ધરના 
છાપરાતું સાન મતે નહિ? હૈ!ય..અ!કાશના તારા ગણી કહાડવાને! વિચાર 
ઝરીશ પણુ મારા છાપરામાં છું છે અથવા કેટલી વળી છે તે ત્નણવાત! 
મને પચ્છા પણુ નહિ થાય. મારી તર આગળ રચાળું કદરતી ન!ટક 
હું જેવા માગતો નથી પષ્યુ તાઢકશાળામાં થતા હોંગ, જેવાને મને 
પ મન ચરે. તેન રેલી. પમાણે મારા શરીરમાં રું થાય છે, તે શું 
, વૈ શાતું અન્યું છે, તેમાંનો હાડકાં, માંસ લેહી વગેરે કેમ ગને 
છે, તે ખધા સું કર્‌ છે, મારા શરીરમાં ખોલે છે તે. કોણ, મારી ગતિ 
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કેમ ચાલે છે, મતે એક વખત સારા, તો બીજી વખત ખરાબ વિચાર 
કેમ આવે છે, મારો મરજી વિસુદ્દ પણુ મારૂં મત કૈમ કરોડે . માઇલ 
સુધી દોડી નનય છે, મારું શરીર તો ગોક્ળામાયથી પણુ ધોસું ચાલે છે 
ભારે મારૂં મત પવનના વેગ કરતાં હન્નરો ગણે વધારે વેગ . કેમ 
ધરાવે છે, તેતું મતે ભાન નથી, આમ મારી નજીકમાં નજીકની વસ્તુ 
જે મારૂં શરીર, અને તેની સાથેનો! મારો સંબંધ, તેની મને એઇછામાં 
એછી ખબર છે. 

આવી કહઠણુ દશામાંથી છુટવું એ ખધાંતી ફરજ છે. શરીર અને 
મનનો સંબંધ ન્નણુવો એ તો મહા મુશીબતનું કામ છે, પણુ શરીરના 
સાધારણ વ્યાપાર વિષે ઘોડુ' જણૂવું એ તો દરેક મતુષ્યે બહુ જરૂસનું 
ગણુવુ' જેઇએ. બાળકોના અભ્યાસમાં પણુ આ માનને! સમાવેશ થવે।. 
ભેઇએ. મારી આંમળી વઢાય તો તેતે! ઉપાય હું ન જનણું, મને કાંટો 
વાગે તે હું કહાડી ન શકુ, મને સર્પે કરડે તો ખીકમાં પડયા વિના, 
મારે તુરત શું કરવુ' એની મતે ખબર ન હેય; આ બધાંનો વિચાર 
કરવા ખેસીએ તો શરમાવા જેવુ'જ લાગવુ' જઇએ. અધરા શખ્રો 
વાપરી આવી ખાબતમાં પ્રાકૃત મતુષ્ય કઇ સમજી ન શકે છી કહી 
દેગ' એ કેવળ ” મિથ્યાભિમાન ' છે, અથવા તો! એથી ભૂ'ડું “માણુ- 
સને છુતવાને! મહા ધપ'ચ” છે. 

આવી પરાધીનતામાંથી અને આવા અન્તાનમાંથી પ્રન્ડિયન 
એપિનિયનના જે વાંચનાર ન છુટયા હોય તે થોડે અંશે પણુ છુટી % 
શકે એવો આ પ્રકારણાને પ્રયાસ છે. ી. 

આંવી ઢબનાં લખાણે। કઈ નથી લખાયા એમ નથી. પણુ | માણુસોને 
અમ્નુક પુસ્તકે। કે છાપા વાંચવાની આદત પડી જાય છે. ઇન્ડિયન ઓપિનિ-. 
યનના વાંચનારને પોતાનાં ખીજ છાપાં સાથે ઇન્ડિયત એપિનિયન. 
| વાંચવાતી આદત પડી ગઈ છે. તેમાંનાં કેટલાકો આરેગ્યનાં પુસ્તક * 
વાંચતા નથી, તેવાને. આ પ્રકરણોથી લાભ મળવાને સંભવ છે. વળી * 
જુદાં જીદાં પ્રુસ્તકોમાં આવેલાં વિચારોનું દોહન આ પ્રકરણોમાં આવરે. _ 
 શેવું મતે લાગે છે. ક પુસ્તક વાંચી તેમાંના ન ન... - 
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વિચારી, તેઓની ઉપર અખતરાએ।-કરી મેં અમુક વિચારે! બાંધ્યા છે, 
એટલે આ પ્રકરણોમાં એક કરતાં વધારે. પુસ્તકોનો સારાંશ આવશે; 
એટલુંજ નહિ. પણુ આ વિષયના નવા ધવેશકતે વિરોધી મતનાં પુસ્તકે 
વાંચી ગુ'ચવ!ડામાં પડતાં બચવાનો સંભવ છે. એક પુસ્તક બતાવે ક 
અમુક સ્થિતિમાં ગરમ પાણી વાપરવુ' ને બીજું બતાવે કે ડુ. વાપ- 
રવુ' નલીન વાંચનારને આ દુઃખરપ થાય, આવ વિરે।ધી પવોગોને। 
યથામતિ વિચાર આ પ્રકરણમાં આવરે. પછી જેતે મૂળ પુસ્તકે! વાચવાં 
હોય તે, તે પુસ્તકો વાંચી આમાં બતાવેલા પવ્ગામો માં ફેરફાર કરી 
શકશે, એટલે આ પ્રકરણ ઇન્ડિયન ઓપિનિયનના બધા વાંચનારને 
ગોછાં-વત્તાં ઉપયોગી થઈ પડશે એમ માનવુ! બાધિત નહિ ગણાય. 

આપણી આદત એવી છે કે જરાએ દરદ થાય કે તુરત આપણે 
દાકતર, વૈદ, કે હકીમને યાં દોડીએ છીએ. જે તેમ ન કરીગ તો 
આપણે હજામ કે પાડેશી જે ક'ઈ દવા લેવાની સલારં આપે તે 
લઈએે છીએ. આપણી માન્યતા એવી છે કે દવા વિંતા દરદ નાય 
નહિ. આ મેણા વહેમ છે, અતે આ વહેમથી જેટલા માણુગો દઃખી 
થયાં છે નેં થાય છે તેટલાં ખીજ કારણાથી નથી થતાં ને નથી 
થવાનાં, એટલે આપણે દરદ એ શું એટલું સમજએ તે! કકે સમતા 
રખી શકીએ. દરદનો અર્થ ૬:ખ છે. રોગનો અધ પણુ તેવોંજ છે, 
| દરદનો. ઉપાય લેવો એ બરાબર છે, પણુ ૬૨૬ મટાડવાતે સાર્‌ દવા લેવી 
એ ફેક્ટ છે, એટલુંજ નહિ પણુ તેથી ઘણી વેળા નુકશાન થાય છે. 
મારા ધરમાં ડયરે હેય તેને દું ઢાંકી દક તેની જેવી અસર થાય 
તેવી દવાની છે. કચરો ઢાંકુ' તથી તેજ કચરે! સડીને મતે યાનીકારક 
થવાનો છે. વળી ઢાંકણું સડી જય ત્યારૈ ઢાંકભ, એ વધારે કચરો 
થયો તે અમાઉ હતો. અને હવે થંચો તે, મારે કહાડવે। રલે. આવી દશા 
દવા લેનારની થાય છે, પણુ જે હું કચરો કહાડી નાખુ' તો ધર જેવું 
ઉડું તેવું સાફ પાછું થઇ રહે છે. દરદ-૬:ખ-પેદા કરી કુદરત આપણુ 
_ શૂસવેછે કે આપણા શરીરમાં કચરો છે. કુદરતે વળી શરીરમાંજ કચરો 
.તીકોવાના રસ્તા રાખ્યા છે, અને જ્યારે જ્યારે દરદ થાય ત્યારે 


આપણે સમજવું ભૈઇએ કે આપણા શરીરમાં કચરો હતો તે હવે મુદ 

રતે કહાડવાતું રારૂ કર્યું છે, મારા ધરમાં પડેલો કચરે। કઇ માણુસ કહા 
ડવાને આવે તો હું તેતો ઉપકાર માનું. તે માણુસ કથરે। કહાડી રહે 
ત્યાં સુધી મતે જરા હરકત પડશે છતાં હું ખામોશ પકડીશ. તેજ રીતે 
કુદરત મારા શરીરરૂપી ધરમાંથી કચરો. કહાડી જય ત્યાં સુધી છું 
ખામોશ પકડું તો મારૂં શરીર સાફ થઇ નય ને દું નિરોગ એટલે 
દુઃખ વિનાનો થઈ રહું: મતે શરદી થઈ છે; એટલે મારે તુરત ક'ધકે 
દવા લેવાતી-સું& 'ખાવાતી-દોડ ધામ નથી કરવાતી, ૭ું જર્ણું છું કે 
માસ શરીરના અમુક ભાગમાં કચરો હતો તે કહાડવા આવી છે, 
મારે તેતે રસ્તો આપવો એટલે હુ એછામાં ઓછી મુદતમાં સાફ 
થઇ જઇશ. હ કુદરતની સામે થાઉં તો કુદરતને ખેવડું કામ; કચરો 
કહાડવાનું ને મારી સામે લડવાનું. કુદરતને હુ' મદદ કરી શકુ ખં. 
જેમકે જે કારણૂથી (કચરો દાખલ થયે તે કાર્‌ દ્ર કરં કે જેથી 
વધારે દાખલ ન થામ; એટલે કે તે દરમિયાન ખાવાનું ળંધ કરે, 
તેથી વધારે કચરે। પડતો બંધ રહે; અતે ખુલ્લી હવામાં યેર્ય કસ- 
રત કર તો વળી હુ પણુ શરીરની ચામડી વાટે કચરો કહાડતેો 
થાઇ જર્ડ. કાયા નિરોગ રાખવાતો આ સોનેરી નિમમ છે એમ દરેક 
માખણુસ ષોતાતી મેળે સાખીત કરી શકે છે, માત્ર આપણા મનની 
હાલત આપણે સ્થિર રાખવી જઇએ. જે માણુસ ઇશ્વર ઉપર્‌ ખરી 
આસ્થા રાખે છે તે તો હ'મેશાં આમજ કરશે. આવી મનની હાલત 
કરવામાં આટલું મદદ્કર્તા થશે. હુ' વૈદ્દો વગેરે પાસેથી | દવા લઇશ 
છતાં મારૂં દરદ દૂરજ થશે એવો વીમો કેઈ ઉતારતું નથી;  વૈદનાં 
હાથમાં ગએલા બધા નિરોગ થતા નથી; જે તેમ થતું હેય તો મારે 


આ પ્રકરણે લખવાપણું ન હોય ને આપણે બધા બહુ સુપ્મી છદગી 
ભોગવતા હોઇએ. 


પ અનૃભવ તો એવે છે કે જે ધરમાં બાટલી પેડી તયાંથી પાછી 
ક ક નશી. અસંખ્ય પ આખી. ક ન તે સિય પ 





૧૧ 


કૈદો હેકીમો ખદલ્યાજ કરે છે. રોગ મટાડે તેવા વૈદતી શેધ-ખે!ળમાં 
ભમ્યા કરે છે; ને છેવટે પોતે ખૃવાર થઇ, બીનને ખુવાર કરી તાલા* 
વેલી કરતા મરી ન્નય છે. પ્રખ્યાત મર્દમ જજ્જ સ્ટીવન જે હિ'દ- 
સ્તાનમાં પણુ રહી ગએલે તેણે ગ્રેક વેળા કહેલું, ' કે જે ધબસૂપતિને 
વિષે વૈરો ધણું છુ જણે છે, તે તે વનસ્પતિઓને જેને વિષે તેથી 
પણુ એછું જણે છે એવા કી તેએ દાખલ કરે છે. વેરો પોતે 
પષુ ખરેખર અનુભવ મેળવ્યા પછી એવાજ ઉદ્ગાર કહાડૅ છે. દાક્તર 
મેજેન્દી કથી ગયે છે, કે “ વૈદુ એ મહા પાખ'ડ છે. ” સર એસ્ટલી 
કુપર કરીને પ્રખ્યાત મ મ ગયો તેણે કશું છે, કે “ વૈદક શાસ 
એ માત્ર અઢકળ ઉપર શ્ચાએલું છે. ” સર જેન ફેદરબઝે કશું છે, 
કે ” કૈરાના ડહાપણુ છતાં પણુ ધણા માણુસોના રોગ કુદરતેજ દૂર 
કયા છે. ” દાક્તર બેકર જખયવે છે, કે “ શતીયા તાવમાં જેટલા દર્દી 
મરે છે તેના કરતાં ધણા વધારે તે દરદની દવાથી મરે છે. ” દાક્તર 
ફૂરોથ કહે છે, કે “ વૈદો કરતાં વધારે અપામાણિક ધધો ક 
ભેવામાં આવે છે. ” દાક્તર હોમસ વોટસન કહે છે કે “ ધણા અગ- 
ત્યેના સવાલ વિષે શકથી ભરેલા સમુદ્ર ઉપર્‌ આપશે ધ'ધો ભટડયા 
કરે છે. ” દાક્તર કોઝવેલ કહે છે કે “ જે વૈદુ! નાખદ થાય તો માણુ- 
સનતને અથાગ લાભ થાય, ” દાક્તર ્ક કહે છે કે “ હજારે 
માણુસોનીઃ દવાખાનાંએ વાટે કતલ થાય છે. ” દાક્તર સેસન ઝુંડ 
કહે છે કે “લડાઈ, મરકી અને દુકાળમાં જેટલાં માણુસોનો ભોગ થાય 
છે, તેના કરતાં ધણૂ। વધારેનો ભોગ દવાએને મળે છે.” જ્યાં જ્યાં 
વૈદો વધ્યા છે ત્યાં ત્યાં દરદો વધ્યાં છે એવું આપણે ઠેકાણુ ડેકાણે 
' જેઇએ છીએ. જે છાપાઓમાં બીછી નહેર ખખરે આવશે, ઇન્ડિ- 

યન એપિનિયનમાં જ્યારે જહેર ખબરો લેવાતી ત્યારે ખીન્તએઓની 
પાસે નતહેર્‌ ખબર માગવા તેના કારભારીએ જતા; પણ દવાની 
જહેર ખરે નાખવાતું દબાણુ આ છાપા ઉપર દવાના માલેકે! કરતા 


નેં પૈસા પણુ પુષ્કળ આપવાની લાલચ આપતા હતા. એક પાઇની 


- કિત ૯ જેની છે તેવી. ત્વાતો આપણે રપોએ આપીએ છીએ. ધણે 


ઉર્‌ 

ભાગૅ દવા શાની ખતી છે તે તેના કત્તાં આપણને : “નગવાજ નથાં 
દેતા. છુરી દવાઝએ એ નામની ચોપપળ હાલમાં એક દવાવાળાએજ 
બહાર પાઠી છે. માણસો ન ભમે તે તે હેતુ એ ચોપડી બહાર પાડ- 
વાતો ઈછ તેમાં તે બતાવે છે કે સાર્સાપરીલા, *2 સોલ્ટ, સીશ્પ 
વગૅરે અંફાએલી િટન્ટ) દ્વા છે તેના આપણે ત્રખ્‌થી સાત શિલિંમ 
આપીએ છીએ, તેમાં આવેલી દવાતી મૂળ કિંમત એક ફીરધી'ગધી 
એક પેતી સુધીતી હોય છે. એટલે આપણે એછામાં એષું છત્રીશ 
ગ્‌ુ ને વધારેમાં વધારે ત્રણમૅ' છત્રી દામ આપીએ છીએ.. એકલે 
આપણે ત્રણુ હજાર પાંચસે ટકાથી પાંત્રીસ હતન? ઢકા સુધી તરે 
આપીએ છોએ. 

આમાંથી વાંચનારે એટલું તો જેવું જઇએ કે દગ્દીએ દ્ાક્ત- 
રને ત્યાં દોધ્વાની જર્‌2 નધી, એકાએેક દવાએ લેવાની નથી; પણુ 
બધાં માસ એટલી ખામોશ નહિ રાખે દાક્તરો માત્ર અધામાણિક 
નથી. દરેક વખતે દવા ખરાબજ છે એવું સાધારણુ માણસ નહિ માને. 
એવા બધાને એટલું કછો શફાય કેઃ “ તમે બને તેટલી ખામોશ રાખત્ને. 
દાક્તરેને બને ત્યાં સુધી તસ્દી ન આપતા. દાક્તરેતે ખોલાવે તે 
સારા માણસતી પાસે જકતે; અતે એકને ખે!લાવ્યા પછી તેતે વળગી 
રહેજે. તેજ બીશ્ને બોલાવવા કહે ત્યારે બીજતે બોલાવશે. 
તમારં દરટદટ તમારા દાક્તરતા હાથમાં નથી. તમારં આવૃષ્ય હશે તો 
તમે ખચીત સારા થશે!, અતે જે તમે તદબીર કરી તે છતાં તમારં 
કે તમારા સગાનું મરણ જી તા જખુન્ને કે તે પયુ જિ'દગીમાં 
એક પ્રકારનો ફેરયારજ છે.” આ પ્રમાણે આપણે વિચારીએ ને ચાલીએ 
એવે હેતુ આ પકરણ! લખવાને છે. તેમાં શરીર, મન, હવા પાણી, 
ખોરાક, કસરત, કપડાં, પાણીતા તથા માટીના ઉપચાર, અકસ્માત, 
ખચ્ચાંની માવજત, ગલેવેળા સ્ત્રી-પુસ્ષતું ફસેવ્ય, સાધારણુ નેનામાં 
આવતાં દરદો આવા વિષત્રો બાબત વૉચતારની સાથે વિચાર કરવાની 
મારી ધ્રારણુ છે. 


ફ્નિક્સ-નાતાલ. ! મોહનદાસ ફરમચંદ માંથી: 


આરશેગ્ય વિષેસામાન્ય જ્ઞાન. 


પ્રકરણુ ૧ લુ? 


કઝિન, 


આરેોગ્ય* 








ધારણુ સમજ એવી ન્તેવામાં આવે છે કે જ્યારે 
અસુક માણસ ઠીક ખાય-પીએ, હરે-ફરે અને વૈદતે 
ન ખોલાવે તે આરેગ્યવાળા છે એમ મનાય. આવા 
માન્યતા ભૂલભરેલી છે, એમ ધોડા વિચારથી પણ 
“ગ આપણે નઇ શકીશું. માણસ ખાય-પીએ અને હરે 
જરે છતાં પોતાના વ્યાધિની દરકાર ન કરવાથી પોતાને ક'૪ નથી 
એમ માતી ખેસે એવા દાખલા ધણા ન્નેવામાં આવે છે, 
હકીકતમાં તદન નીરોગ એવા માણસ આ દુનિયામાં ધણાજ 
થોડા મળી આવશે. ' 
એક અંગ્રેજ લેખક એમ લખી ગયા છે, કે તેજ માણુસ 
નીરોગ કહેવાય, કે જેના શુદ્દ શરીરમાં શુદ્ધ મન નિવાસ ફરે છે. 
'માણુસ એક શરીરનોજ બનેલો નથી. શરીર એ તેતું રહેઠાણુ છે. 
વળી શરીર, મન અને ઇંદ્વિતો એવો ધારો સંબંધ છે, કે એકને 
બ્યાધિ-દરંદ હેય તો બીન્ન' બગડે. શરીરને ગુલાબના ફૂલની ઉપમા 
અપાએલી છે. ગુલાબના ફૂલનો ઉપરતે। દેખાવ તે તેનું શરીર્‌ છે, 
વેની સુવાસ એ તેનો આત્મા-રૂહ-છે. કાગળવું બનાવેલું ફૂલ કોઈ 
 “ચર્સદ નહિ કરે, તેને સુંધવાથી તેમાં ગુલાબની વાસ નથી આવવાની. 
““તેતી વાસ એજ ગુલાબની પરીક્ષા છે; તેમજ માણુસતી વાસ-તેનાસ 
- “આમનું ચારિસ-એજ તેની પરીક્ષા છે. વળો ગુલાબના જેવું દેખાવું 





કડ 


૨્‌ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાન 


ટાઈટ તારા 





આજું ફૂલ હેય પણુ તેની વાસ ખરાબ હશે તો આપણે તે ફે'ી : 
દપસં, તેમજ માણુસનું રાંરી૨ ઠીક દેખાતું હોય છતાં તેમાં રહેનાર 
રૂહ જે ખોટાં વર્તનવાળા હશે તો આપણે તેના શરીર ઉપર નહિ 
ગોહાઇએ, એટલે આપણે ન્નેઇઇ રાછીએ છીએ કે જેવું ચારિત્રિ ખરાબ 
છે તે માણુસ નીરેગ નહિજ ગણાય, શરીરને આત્માં સાથે એવે 
દ્રારા સંબંધ છે કે શરીર નીરેગ હોય તેનું મત શુહુજ હશે. આં 
બ્રોરગને આધારે હાલ પશ્ચિમમાં એક પ'થજ નીકળ્યો છે. તે 
સાને છે કે, જેનું મત ૨૯ હોય તેને દર્દો થાયજ નહિ, ને જેને 
દરદ હોય તે રદ્દ મન રાખી શરીર નીરેગ કરી રકે છે. આ મત 
નાખી દેવા જેવો નથી, તે વાસ્તવિક રીતે ખરા” છે; પ'ગુ પશ્ચિ- 
મના સુધારાવાળા લેકે તેનો દુરૂપયોગ કરે છે. આપશે તો તેમાંથી 
એ સાર લેવો રજો છે કે આરોગ્ય સાચવવાનું બળવાન સાધન 
આપણું મન છે, અને મનની શુદ્દતા એ . આરોગ્ય નિભાવનારી વસ્તુ છે. 
માણુસ ગુસ્સાવાળા છે, આનો મિશ્નજ તામસી છે, બાન્ને 

આળસુ છે, ત્રીજે બહેરો છે, આ બધી ખામીએ ગએ ખરૂં નેતા 
દરદતી નિશાની છે. લક દાક્તરો એમ માને છે કે ચોરી આદિ 
ખામીએ પણુ દરદ છે. કેટલીક ધનાટથ બેરીએ વિલાયતની દકાને- 
માંથી નજવી વસ્તુએ ચેરે છે-આ સ્થિતિને વિલાયતના દાક્તરો 
« ડ્લેપ્ટે મેનીયા ' એ નામતું દરદ ગણાવે છે. કેટલાક માણુસ ખૂન- 
ખરાખી નહિ- કરે ત્યાં સુધી તેને ચેન નહિ પડૅ, આ પણુ દરદ છે. 
આમ વિચારતાં આપણે કહી શકીએ કે તે માણુસજ તન્દુર્સ્ત 

કે જેનું શરીર અભગ છે, જેતા શરીરમાં કઇ ખામી નથી, 
જેના દાંત સાજ છે, જેનાં કાત, આંખ વગેરે સેજુદ છે, જેનું 
નાક વહેતું નથી, જેની ચામડીમાંથી પસીનેઃ નીકળે. છે ને. ખધ્બે 
(માર્તો નથી, જેના પગ ગંધાતા નથી, જેવું મ્હોં વોસ મારું 
તથી, જેના હાથ પગ સાધારણુ કામ કરી રકે છે, જે” વિષયાસકલ. 
“રેતા નથી, જે બહું “ડો નથી, બહુ ષાતળો નથી, અતે જેવું મંત. 


આપણું શરીર. ' ૩ 
તયા જેની ઇંદ્રિયો હ'મેશાં પોતાના કબ્જમાં છે. આવું આરેગ્ય 

મેળવવું કે જાળવવું એ સહેલ વાત નથી. આપણે આવું આરેગ્ય 
ભોગવતા નથી, કેમે આપણાં મા-બાપ પણ તે ભોગવતાં નહેતાં. 
એક મહાન લેખકે ન છે, કે ને મા-બાપ દરેક પ્રકારે લાયક 
હેય ને તેતે પન્ન હોય તો તે તેમના કરતાં ચલ્વીજ ન્નેધ્રએ, ન્ને 
આ વાત ખરેબર ન હોય તો દતીઆ ચઢે છે એમ માનનારારે 
પોતાનું વાકય પાછું ખેચવુંજ જેઈએ. સંપૃણે રીતે નીરેગ માણસને 
મોતનો ડર રહેતોળન નધી. મોતનો ટર આપણે બધા શખીએ છીગએે 
તેજ બતાવે છે કે આપણે તન્દુરસ્ત નથી. મોત એ એક આપણે વિષે 
મોટા ફેરફાર છે અને સૃછિનિયમ ધમાણે તો એ ફેરફાર સરસ હોવે 
જઇએ. આવું ઉંચા પકારનું આરોગ્ય મેળવવાને મથવું એ આપઇં 
કુતેન્ય છે; અને તેવું આરેગ્ય કેમ મળે અને કેમ સચવાય, એ 
આપણે થવે પછી વિચારીશું. 


તારણ દાદ ' હારતા 


પ્રકરણુ ૨ જુ. 


૮7મા તત”, (9 પરસતઈ૦ ૫૭૪૦૧૧૦૧ ૪%, “9% , “૦,૭૧૫ ૭#“૧૦./#ઇ*. 





આપણુ શરીર, 





પૃથ્વી, પાણી, આકાશ, તેજ ને વાયુ; 

આ પ'ચતતને ખેલ જગત કહેવાયું. 

પલી કડીમાં શરીરનું વરીન ધશું પ્રકારે આવી 
ડઝ? નય છે; એમાં એમ કલુ છે કે પૃથ્વી એટલે 
“માટી, પાણી, આકાશ, તેજ અને વાયુ એવાં પાંચ 
તત્વો! મેળવીને જે ખેલ કુદરતે અને કુદરતના પણ 
“ક 5 કરનારે કયો છે, તેને આપણે. આ જગતને નામે એળ- 
આગે છીએ. જે ક જગત બન્યું છે, તેજ વસ્તુનું આ મારીતું પુતળું, 





૪ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 

કિ 
નેને આપણુ આપણું શરીર કહીએ છીએ તે બનેલું છે. આપણામાં 
કહેંબત છે કે “ યથા પિંડે તથા બહ્માંડે,' “ જેવું દેહે તેવું દેશે. ' 
આ ચાવી આપણે યાદ રાખીએ તો આપણે ખચીત સમજશું 
% શરીરને નિભાવવા સારૂ. સ્વચ્છ માટી, સ્વચ્છ પાણી, સ્વચ્છ ખુ્ષાસ, 
સ્વચ્છ અસિ ( સર્ય ), ને સ્વચ્છ હવા, એ જરૂરનાં છે; ને તેમાંના 
એક પણુ તત્વથી આપણે ડરવાનું નથી. ખરૂં નેતાં હ તેમાંના એક 
પગ તત્વની શરીરને વિષે પ્રમાણમાં ખામાં થાય ત્યારે દરદ યાય છે. 


શરીરને વિષે આટલું ન્નણુવાની આવશ્યકતા છે, પણુ એટલુંજ 
“તણવું એ આપણા વિષયને સાર બસ નથી. 


શરીર ચામડી, હાડકાં, માંસ અને સધિર (લોહી) નુ' બનેલું છે. 
હાડપિંજર ઉપર શરીરનો મુખ્ય આધાર છે, તેને લીધે આપણે 
ટટાર ઉભા રહી શકીએ છીએ, તેતે લીધે ચાસી શઝીએ છીએ. હાડકાં 
એ શરીરના નાજીક અવયવેવું રક્ષ કરે છે; ખોપરી એ બેન્નનું, 
અને પાંસળીઓ એ છેદય તથા કૈક્સાંનું. દાક્તરેની ગણતરી પ્રમાણે 
આપણા શરીરમાં ૨૩૮ હાડકાં છે. હાડકાંના બહારનો ભાગ કઠંણુ છે. 
એવું આપણે સૌ જેઇં શજઝીએ છીએ, પગ તેવી સ્થિતિ અંદરના 
ભાગની નથી, અંદરનો ભાગ પોચા તે પોલે છે. એક છાડરુ' 
ખાનની સાથે સંધાએલું રહે છે તે જગ્યાએ કર્ચાનું આવરણુ હેય 
છે. આ કુચ તે પોચું હાડકુ'જ ગણાય. 


આપણા દાંત એ પણ્‌ હાડકાં છે. પરથમ ખચપણુમાં દૂધીઆ 

દાંત આવે છે તે સૌને પડી જય છે. પછી છાશીઆ દાંત આવે જે 
તે પડયા એટલે પાછા નથી આવતા. દૂધીઆં દાંત છથી આઠ. મહીને. 
ફૂટવા શરૂ થાય છે, અને બાળક બેએક વર્સતું થાય તેવામાં ધણું 
ય ખધા ફૂટી રહે છે. છાશીઆ પાંચ વરસ પછી ફૂટવા લામ છે; 
“ને. ૧૭ થી ૨૫ વરસની ઉમર સુધીમાં બધા ફી રહેઃ છે. દાહ દદ સર્વધી ઝે 
કઝ ક 
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નીર. પાઈ તદરિટાતરદ તરદિસાતાઉ રાઉ શદ. ૦૦મા, ૭૦” પરમા. 


“ચામડીને આપણે સ્પર્શ કરીશું તો ધણી જગ્યાએ આપણા 
હાથને માંસના લોચા ”ણાશે. આ સ્નાયુ કહેવાય છે, અને તેના વડે 
આપણા ત્તાનતત'તુએ કામ લે છે. આપણે હાથ ભીડી ઉઘાડી રાઝીએ, 
છીએ, જડબાં હલાવી શકીએ છીએ, આંખ મીટાવી શકીએ છીએ, 
એ બધું સ્નાયુને આધારે થાય છે. 
રારીર સંબંધો બધું સાન આપવું એ આ પકરણેુાની હદ બકર 
છે, લખનારને પોતાને તેવું સાન છે પપ્યુ નહિ, આપણા અશૈને સાર 
નણુવા જેટલું આ પકેરણેોમાં અપાશે; એટલે ઉપરતું સમજાવ્યા 
પછી આપણે શરીરના મૃખ્ય ભાગે! ઉપર જઇએ છીએ; તેમાં હોજરી 
એ સરવેપપરી ગણાય. હે૦૮રી એ હ્ગલર આળસ કરે તો આપણુ! 
ગાત્ર માત્ર દીલાં થઇ ન્નય. જેટલો ભાર આપણે હોજરીપર મેલીએ 
છીએ તેટલો ભાર સહન કરવાની શકિત મહાવિકાળ પાણીઓ માં 
પ્‌ નથી. આ હેોજરીનું કામ અનાજનને પાચનત કરવાનું ને પાચન 
શયેલા અનાજવડે ચરીરેતું પોધણુ કરવાનું છે. ચંચાને જેમ એન્જીન 
તેમ માસને હોજરી છે. આ ભાગ ડાખા પડખામાં પાંસળાંની અંદર 
છે. તેમાં અનતેકકિયાા થક જદા જૂદા રસો તૈયાર થાઇ અલ- 
માંથી તત્ત્ત ખે'ચાય છે, અને બાન્ન બાગ મળ-મૂત્ર થઈ આંતરડાંમાં 
થઇ બહાર નીકળે છે. તેની ઉપરતી બાજુએ કલેજનો ડાખેો ભાગ 
છે. હેજરીની ડાબી તરક બરેળ છે. કલેજું પાંસણીઓની ગંદ્ર 
જમા પડખામાં છે. કલેન્નનું કામ લોહી શુદ્દ કરવાનું અને પિત્ત 
,જેદા' કરવાનું છે. આ પિત્ત પાચનક્યિાતે સાર્‌ ઉપયેગતું છે. 
. #(પશ્ાંસળીઓની નીચે છાતીની બખોલમાં બીશ્ન ઉપયોગી વિભાગે 
જે, તે અંતઃકરણુ અથવા રક્તાશય અને ફેક્સાં એમ છે. આ અંતઃ- 
કરણની થેલી ખે ફેક્સાંની વચમાં ડાખ1।ાં તરફ હોય છે. છાતીમાં 
“ડોબા જમા મળી ચોવીસ હાડકાં છે. પાંચમાં અને છઠ્ઠા પાંસળાની 








“વચ્ચે અંતઃકરણુતો ધબકારો થાય છે. આપણુતે ડાખું? અને જમણું 


ક ક કેશ્સાં, છે, તૈ શ્રાસનળીનાં બનેલાં છે. તે દવાથી ભરેલાં 
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છે, ને તેમાં લોહી સાફ થાય છે. ફેક્સાંમાં હવા પહોંચે છે તે શ્રાસ- 
નળીવાટ તે હુવા નસકોરામાં થાઇતે જવી નેધ્એ. આમ નાકમાં 
થ%ને હવા નય તે ગરમ થઇને ફેક્સાંમાં ઉતરે. ધણા માણસે! આ 
વાતથી અન્નણુ હે!ઇ હવાને મોહઢાવારે ગળે છે ને નુક્સાન ખમે છે. 
મોટુ 'ખાવા વગેરેના કામમાં લેવાનું છે. હવા તે! માત્ર નાક્વાટેજ 
લેવી જ્નેદએ., 
આપણે શરીરની કક રચતા તપાસી ગયા, તેના કેટલાક 
મુખય ભાગનું સહે”? સાન લાંધુ'; હવે જેની ઉપર દેહના આધાર્‌ છે 
એ પવાહો-લોહી-તે તપાસીએ. લોહ આપણને પોષણુ આપે 
વળી તે ખોરાકમાંથી પોષણ કરનાર ભાગને નોખો પાડે છે. નિસ્પ- 
મેડગી વસ્તુએ-મળમૂઞે!-ને બહાર કણાડે છે, ને શરીરને એકસરખી 
ગરમીમાં રાખે છે. લોહી શરીરમાં રહેલી નળીએ-નસેો-વાટે નિરંતર 
ક્યા કરે છે. આપણી નાડી ચાલે છે તે લોહીની ગતિને લીધે. જુવાન 
નેં ત'દુરસ્ત માષયુસતી નાદી એક મિનિટમાં લગભગ ૭૫ વખત ચાલે 
છે, એટલે ૭૫ ધબકારા મારે છે. બચ્ચાંતી જલદ ચાલે છે, ને વરેડા 
માણસની એછી ચાલે છે. 
લોહોને સાફ રાખનારૂં મોટામાં મોડું સાધન હવા છે, શરીરમાં 
કરીને જે લેઈી ફેફસામાં નનય છે તે નકામું થઇ પડે છે, ને તેમાં 
ઝેરી પદાર્થ હેય છે; આ ઝેરી પદાર્થને અંદર ગએલી હવા ઝીલી લે 
છે ને પોતામાં રહેલો પ્રાણવાયુ તે લોહીને આપે છે. આ પ્રમાણે - 
ક્રિયા ચાલ્યાજ કરે છે. લોહીમાંથી લીધેલો ઝેરી પદારથ લઇ અંદર” 
ગએલી હવા બહાર નીકળે છે, અને લોહીમાં પ્રાણવાયુ મળી તેજ ' 
પાછું: નસેવાટે આખા શરીરમાં ફરી વળે છે. આથી સમજી ચકાય 
કે બહાર નીકળતો શ્વાસ એ કેટલેક દરજજે ઝેરી છે. હવાની અસર 
ર” રરીર ઉપર એટલી. બધી થાય છે કે સેનો વિચાર ક 
“ક ક તોખા પ્રકરયુમાંજ કરીરું. ર 
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હવાન 


શકાઇ? 

પણે ચરીરની કક રચના જેઇ ગયા તે ઉપરથી 
આપણને માલમ પડયું કે, શરીરને ત્રષ્ી પ્રકારના 
ખારાકઈજેપ્રએ; હવા પાણી અને અન્ન. આમાં 
હુવા એ સર્વથી અગત્યની વસ્તુ છે, તેથી કુદરતે 
“મ” તેતે એવા વિસ્તારમાં રાખી છે, કે આપણને તે 
વગર્‌ ખર્ચે મળ્યા કરે. એમ છતાં હાલના સુધારાએ વાતી પ્રણ 
કિંમત કરી મૂઝી છે. આ જમાનામાં આપ૩્તે હવા ખાવાને દૂર દેશ 
જવુ" પડે છે, ને દૂર્‌ જતાં પૈસા ખબેમે છે; સુ'બધઈમાં રહેનારને માથે- 
સાત હવા 'ખાવાનું મળે તો તેની તખબાયત સુધરે છે, વળી સુખઇમાં 
મહીને જે મલખાર છીલ ઉપર રહવાય તે વધારે સારી હવા મળે, 
આમ કરતાં રાોઢીઆં ન્તેઇએ; ડરબનમાં રહેનારને ચોખ્ખી હવા મેળ- 
વવી હોય તે ખેરીયામાં જઇ રહેવું. તેમાંએ પૈસા ખેસે છે; એટલે 
હાલના વખતમાં “હવા મકત મળે છે? એમ કેહેવું, એ તદ્દન વાઃ 
%/બી નહિ ગણાય. 


વહારોદરાઉ દર તા)... 0. ..તઉ 2. તા 








હવા મકત મળા કે તેના દામ બેસો; પણુ એ વિનતા ધડીભર 
આપણને ચાલતું નથી. આપણે બજ્નેઇ ગયા કે લેોહો આખા શરીરમાં - 
ર્‌ છે, તે પાછું ફરેદ્સામાં આવીને સાફ થાય છે, ને .પાછું કરે છે.ઃ 
આ ગતિ આખે દહાડોને આખી રાત આપણા શરીરમાં થયા કરે: * 
છે. દરેક શ્વાસ બહાર કહાડીએ ત્યારે આપણે ઝેરી પ્રવન ખહાર 
ક્દાડીએ છીએ, ને શ્રાસ અંદર લદ્એ ત્યારે આપણે બહારની હવા- 
માંતા પ્રાણુવાયુ લઇ તેવડે અંદરના લોહીને સારે. કરીએ છીગે? 
આ શ્રાસોગ્રાસ ષળે પળે ચાલે. છે,, અતે તેની ઉપર શરીરના જીવ- 
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નનો આધાર છે. પાણીમાં આપણે ડૂબી મરીએ છીએ તેનો અર્થ 
એટલેજ કે આપણે શરીરમાં પ્રાણ્વાયુતે દાખલ કરી શકતા નથી, 
અને માંહેના ઝેરી વાયુને બહાર કાદી શકતા નથી. મરજી ખખતર 
પહેરી પાણીમાં ઉતરે છે, ને પાણીની ' સપાટી બહાર રહેલી ભુ'ગળી- 
માંથી બહારની હવા લે છે; તેથી તેએ. ધણા વખત પાણીની અંદર 
રહી શકે છે. 
શ્લાક તબીબોએ પ્રયોગો કર્યા છે તે ઉપરથી સાખીત થયું 
છે, કે તે માખ્સતે હવા વિના પાંચ મિનિટ રાખ્યો હોય તો તેને! 
પાગુ જશે. કેટલીક વેળા બાની સે!ડમાં રહેલું બાળક ગુ'ગળાઈ મરી 
“નય છે, તે એવા કારણથી કે બચ્ચાંને નાક મોં ધખાવ્યાથી બહારની 
છવા ન મૂળી શી. 

આ ઉપરથી આપણે જેઠએ છીએ કે હવા એ આપષૂને સર્વથી 
૦૪૩૨નો ખોરાક છે, અને તે આપગ્ને વગ માગો મળે છે, પાણી ને 
અજ આપણે માગીએ ને શેધીએ ત્યારે મળશે; પણુ હવા તો આપળી 
દસ્છા વિતાએ આપણે લઇએ છીએ. 

જેમ આપણે ખરાબ પાણી અથવા તો ખરાબ ખોરાક લેતાં 
અચકાદ એ છીએ, તેમજ ખરાબ હવા વિષે હોવુ ન્નેઈ એ; પણ 
હજીક્તમાં તો એવું છે કે આપરે બગડેલી હવા જેટલે દરજ્જે લઇએ 
છીએ તેટલે દરજ્જે આપણે બગડેલાં અન્ન-પાણી લેતા નથી. દેખ- 
વાતીજ દાઝ છે. આપણે પતિમાં પૂજનારા છીએ. હવાને નરી' આંખે 
“૪ શકતા નથી તેથી આપણે કેટલી ખરામ હવા લઇએ છીએ. . 

તેતો ખ્યાલ નથી કરતા. ખીન્નએ અડકો ખોરાક ખાતાં આપણે 
અઅચકાઈએ, ખીનશ્એ બોરેલું પાણી પીતાં વિચાર કરીએ, અનૅ 
આપણામાં જરાએ નધ્રત નહિ હોય તો પણુ ખીનન માણસે ઉલટી 
' ઝૂરેલાં ખોરાક કે પાણી તો આપણુ નહિજ લઇએ; ૬કાળીયાંનો પાસે 
પણુ ઉલટી કરેલો ખોરાક મૂકયું તો તે મરવું કખૂલ કરરે; પણુ તેં 
'ઓરાક નહિ લે; પણુ સામા ' ત્રાણુસે” એકેલી-શ્રાસ વાટે અહાર : કહાન 


દ 
ન 
રઝ 
ન 
ન 


હવા. * ષ્ટ 





ડેલી હવા આપણે બધા નધરત રાખ્યા વિના લઇએ છીએ ! આરે- 
ગ્યવિઘાના નિયમો પમાણે એકેલી હવા, એ એકેલા અનાજ જેટ- 
લીજ ખરાબ છે. એમ સાખીત કરવામાં આન્યું છે, કે માણુસે બહાર 
કહાડેલે શ્ષાસ જે ખીજ માણસના ફેફસામાં દાલ કરવામાં આવે , 
તો તેનું' તુરત?# મરણુ નીપજશે-એવે ઝેરી તે શ્રાસ છે. છતાં એક 
ઓરડીમાં ગોંધાઇ ખેડેલા કે સૃતેલા મા'ગસેો આવે ઝેરી શ્રાસ 
આખો વખત લીધાજ કરે છે. માણસનાં સારાં નસીખે હવા એ 
એટલે ચ'ચળ પદાથ છે કે તે આખો વખત ઉઠયા કરે છે તે ઝપા- 
ટાભેર ફેલાય છે, વળો ઝીખામાં ઝીણાં છિદ્દોમાંથી પળ દાખલ યાય 
છે, એટલે એક તરકઘા આપણે કોટડીમાં ભેગા થઇ હવાને ઝેરી 
'અનાવીએ છીએ ને ખીજ તરથી દર્વાભનાં તીગાંમાંથી, છાપમંની 
૧થી ગએેલી તડે( માંથી બહારનો પવન થોડો ધણો આવ્યા કરે છે; 
તેથી આપણે તદ્દન એકેલી હવા પાછી લેતા નથી. આપણે બહાર 
કારેલી હવા નિરંતર સાદ થયાજ કરે છે. ખુછ્ી હવામાં આપણે અંદ- 
'રની હવા બહાર કહાડીએ એટલે તે ઝેરી હવા બણારતી હવામાં પળ- 
તારમાં ફેલાઇ «રય છે, ને સારી હવાનું જે ધૅમાં'ગુ છે તેને કુદરત 
ન્નળવી રાખે છે. હવા એ બહોળા વિસ્તારમં આ નાની સરખી પૃથ્વીની 
-આસપાસ વિ'ટળાએલી પડી છે. 


હુવે આપણે સમજી શકીએ છીગએે કે ધમાં માગુસે। કેમ માંદા 
ને નમળાં રહલાં કરે છે. સે'કડે નવ્વાષ્ઠુ ટકાથી ઉપરાંત માંદ- 
ગીનુ કારણ તે ખરાખ હવા છે; એમાં | કઇજ શક નથી. હ્ય, 
'તાવ, અનેક નતના કહેવાતા ચેપી રોગો, એ બધાંતું કારણુ આષણે 
"લીધેલી ખરાબ હવા છે; તેથીજ આપગને તે રૉગે દૂર કરવાનો 
“પહેલે, સહેલો: ને છેલ્લે કલો ઉપાય ચે!ખ્ખામાં ચોખ્ખી હવા છે. એને. 
. પહોંચનાર વૈઘ, દાક્તર કે હકીમ દુનિયામાં ખીજે નથી. ક્ષયતે। રોગ 
લ “દ્રેક્સાં સડવાતી નિશાની છે. ફ્રેક્સં સડ્યું તે ઝેરો હવા લઇને. 
ન એન્છનમાં ખરાબ કોલસા. ભરવાથી .એન્જન ખરાખ થાય તેમ - 


વૃદ્મ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાન 
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ફેશ્સાંતુ' છે. આથી હાલતા દાક્તરો જેએ સમજ્યા છે તે અચૂક: 
ક્ષયના રોગને સાર્‌ પહેલે ઉપાય ચોવીસે કલાક ખલ્લી હવા લેવાને! 
આપશે. ખીજ બધા ઉપાયો તેની પાછળ કામ કરે છે, ને તેના વિન! . 
ગમેક પણુ ઉપાય કામ કરતો નથી. 
હવા આપણે દ્વૈક્સાં વાટ લઈએ છીએ એટલુંજ નહિ પણ્‌ 

ચામડી વારે પણુ કઇક ભાગ લેવાય છે. ચામડીમાં અગણિત બારિક 
ઠિદ્દો છે તે વાટે આપણે હવા લઇએ છીએ. 

આવી મહા અગત્યની ને વસ્તુ છે તેને ચોખ્ખા કમ રાખી 
શકાય એ બધાએ નનણવું જેઈએ. ખરં જતાં ખાળક સમજણું થાય 
ત્યાસ્થીજ તેતે હવાતી અગત્ય વિષે સાન આપવું જ્ેઇએ. આ પક- 
રણૂ।ના વાંચનાર આ ધણ સહેલું પગ અગત્યનું દામ કરશે, ને પોતે : 
ભવા વિષે સામાન્ય સાત મેળવી તે પમાણ ચાલી પોતાના છોકરાંઓને * 
આપશે તથા તેએાની પાસે તે પમાણે વવૈેત કરાવશે તો હું મતે પો-- 
તાનૅ કૃતાર્થ થયો માતીશ. 

ઇંવા ખગડવાંનાં ઝય સાધનો આપણાં નજર, આપણા .વાડા,. 
અતે ન્યાં મૂતરકીએ નોખા હાય ત્યાં મૃતરડી, એ હેય છે. ધણા% 
ચેડા માણુસતે નજરૂની ગદ૪ીથી થતી નૃક્સાનીનું ભાન હેય છે... 
બિલાડી કે કૂતરું ન્યારે જાજર્‌ કરે છે ત્યારે «૮મીન ઘણે ભાગે 
પોતાના પવતી ખોદે છે, અતે તે ખાડામાં મળ ત્યાગ કરી તેની * 
ઉપર ઘધ્રળ નાખે છે. ન્યાં સુધરેલી ઢબનાં-પાણીના નળવાળાં નર્‌ : 
નથી ત્યાં ઉપર પ્રમાણે કરતાની જરૂર છે. આપણાં પાયખાનાંઓમાં' 
એક બકેટમાં આપણે રાખ કે સૂઝી માટી ભરી રાખીએ, તે દરેક- 
વખતે જ્યારે તે પાયખાનું' વપરાય ત્યારે તે મેલા ઉપર રાખ કે સકી 
માટી, મેલું તદન ટ'કાઇ જાય તેટલી છાંટીએ, તો બધો અટકે છે. 
ને માખી વગેરે ઉડતાં છવા મેલા ઉપર બેસી આમણા શરીરતે અડ-- 
કતો નથો. જેનાં નાક બગદી નથી ગયાં અથવા મેલતી ગ'ધથી . 
ટેવાઇ નથી ગયાં, તે માણુસ મેલું ખલ્ું રાખવાથી હવામાં કેટલી . 





હિરા તાઉંદા તરંડ. તરિ, દરિરાતરી દા રઈ, તાઉદેટ ઉલ... તિ હાણ 2 સત પજજ, 
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હવા. ર ૧૧- 





ખદબા ફેલાય છે તે ન્નણી શકશે. આપણા ખોરાકમાં પાયખાનાનો 
મેલ કોઇ ભેળવે ને આપણી આગળ મકે તો આપણુને ઉલટી થશે; 
પણુ પાયખાનાની બદ્ષમો! હવામાં ભળે ને તે હવા આપણે ગળી 
જઇએ તેમાં, ને પાયખાનું મેળવેલા અનાજમાં તલભાર પણ્‌ ફેર 
હેય તો! તે એટલેજ કૅ અનાજને મેલની સાથે ભેળવેલું આપણે 
નરી આંખે જઇ શજીએ છીએ, ને હવામાં ભળેલે મેલ આપણે ' 
“જોતા નથી. પાયખાનાની બેઠકો વગેરે તદ્દન સાફ શાખવાં જેઇએ. 
આવાં કામધી આપણે શરમાઇએ છીએ અથવા તે કરતાં આપણને 
છીટ આવે છે. પણ્‌ ખરૂં ન્નેતાં તેવાં પાયખાનાં વાપરવાની છીટ 
જેદએ. જે મેલ આપણા શરીરમાંથી નીકળે છે ને જે બીજા માણસ 
પાસે આપણે ઉંચકાવીએ છીએ તે આપણે પોતે સાફ કેમ ન 
કરીએ ? આવાં કામ કરવામાં જરશાએ એબ નથી; એ આપણે શીખી 
બચ્યાંએને શીખવવું ધટે છે. બકેટ જ્યારે ભરાય ત્યારે મળને ખે- 
એક ફટના છીછરા ખાડામાં દાટી તેતી ઉપર સારી પેઠે ધ્રળા હાંકી 
રવી ન્નેઇએ. જે આપણને જંગલમાં મળ ત્યાગ કરવાની આદત 
હોય તો ધરેથી સારી પેઠે દૂર જવું જેઈએ. ત્યાં હાથપાવડાવતી : 
નાનો ખાડે ખોદી આપણું કાર્ય કરવુ' જેપ્નએ, ને ખેોદેલી માટી તેની 
ઉપર પૃરવી જઇએ. 

પેસાબ જ્યાં ત્યાં કરીને પગનું આપણે હવાતે બગાડીએ છીએ. 
તે આદત તદન નાખદ કરવા જેવી છે. જ્યાં પેસાબની ખાસ જગ્યા 
ન હેય ત્યાં ધરેથી દૂર જઇ સકી જમાનમાં પેસાબ કરવો નનેઇઇએ, 
ને તેની ઉપર પણુ ધૂળ છાંટવી નેદએ મળને ઉંડાં નહિ દાટવાનાં ખે 
સબળ કારણુ છે; એક તો એ કે જને મળ બહુ ઉડાં દટાય તોં તેની 
ઉપર સૂર્યનો તાપ કામ નથી કરી શકતો; ખીજીં એ કે ઉંડાં દટાએલાં 
મળથી આસપાસના પાણીના ઝરાતે હરકત થવાનો સ'ભવ છે. 

આપણે ગાલીચા ઉપર, એારડાએની ભોંય ઉપર, આંગણાંમાં, 
તેમજ ન્યાં, આપણે જગ્યા નેઇએ યાં, વગર્‌ વિચારે થુ'ફીએ છીએ- 


કર્‌ ગ્મારીગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાન 
યુ'ક એ ધણી વાર ઝેરી હૉય છે, ક્ષયવાળા રેગીતું થુ'ક બહુજ ઝેરી 
ગંણાય છે, તેમાંના જતુ ઉઠી બીશ્નના શ્વાસમાં ભળી તેતે નુકસાન 
કરે છે, વળી થુંકવાથી લર વગેરે બગડે છે એ તો જૂદુ'જ. આ વિષે 
આપણી કરજ એ છે કે વરેતી અંદર તો જ્યાં યાં નજ થુકવું 
જેઈએ; થુ'કદાની રાખવી, નેં રસ્તે ચાલતાં થુ'કવાની %ર્‌ર જણાય 
તા સષી જમીનમાં જ્યાં ખૂબ ધૂળ નેેવામાં આવે ત્યાં ચુ'ક્વું. આથી 
કરી થુ'ક સૂકી મઢોડીતી સાથે મળી એઇછી ઉન્નિ કરરે. કટલાક 
તખીખેોનેો અભિપ્રાય એવો છે, કે ક્ષયના રેગવાળા માણસોએ તે! 
જ"તુનાશક દવા નાખેલી હોય એવા વાસપખ્યુમાં#૮ થુ'કવું જઇએ; 
સૂઝી જમીન ઉપર જ્યાં પ્ૂળ હોય ત્યાં તેવો દરદી થુ'કે તોપણ તેના 
ચુ'કમાંના #તુખએોાનેો નાથ થતો! નથી, આ ધળ ઉઠીને તેમાં આવી 
રહેલા શ્રુ'કના જ'તુઓને પગ ઉડાડે છે ને લોકોને ચેપ આપે છે. 
આ વાત ખરી હોય કે બાટી, છતાં એટલું તો આપણે તેમાંથી સમળ 
શકીએ કે જ્યાં ત્યાં થુ'કવાતી આદત ગદી અને નુકશાનકર્તા છે. 

પડી રહેલું ને ૨ંધેલું અનાજ, શાક વગેરેનાં છોતરાં જ્યાં ત્યાં 
ફે'કવાની રીત કેટલાકમાં હેય છે. એ ખધાંને જમીનમાં છોીંછરાં 
દાટયાં હોય તો તે હવા બગાડી શકતાં નથી, ને કાળે કરી તેમાંથી 
ઉપચ્વોગી ખાતર બતે છે. સડે એવી ક'ઇ પણુ વસ્તુ ખૃધી કે'ક્વી 
ન ન્નેઇએ. આ બધી સૂચનાએ સમનનયા પછી અમલમાં મક્વી એ 
તદન સહેલું છે, એમ દરેક માણુસ અનુબવે નનેઈ શેષ્શે. 

આપણી કુરેવોથી હવા કેમ ખગડેૅ છે, ને તેને બગડતી કેમ 
ગ્મકાવી શકાય, એ આપણે ન્નેયું; હવે હવા કેમ લેવી ગએ વિચારીએ. 

આપણે અગાઉના પ્રકરણમાં જનેઇ ગયા. કે હવા લેવાતો માડો 
તે નાક છે-મોહું' નહિ, એમ છતાં ધણાંજ થો માણસોને : બરોબર 
શ્વાસ લેતાં આવડે છે. બહુ માણુસે। મોઢાવાટે શ્વાસ લે છે. આઓ” 
સરન કરે છે. બહુ ઇડી હુવા જે મોંવારે લેવાય તે ધણી ' વાર . 
શ્ર શરદી થઈ આવે છે, ને સાદ બેસી & “તય છે. શવામાંના હાક. ન 


હો 








છવા ૧૩ 


મૉઢાવાટે શ્રાસ લેનારનાં ફ્રેક્સામાં પ્રવેશ કરે છે, તેથી કેટલીકવાર 
રદ્સાંને મોટી હાનિ પહોંચે છે. આને. પ્રત્યક્ષ અનુભવ વિલાયત 
જેવા શહેરમાં તુરત થઇ નજય છે. ત્યાં ઘણી ચીમતીએઓને લોધે 
નવેમ્બર માસમાં બહુ “ક્રોગ'-પીળી પ્રુમસ થાય છે. તેમાં ઝીણાં 
કાળાં રજકણો હોય છે. જે માણુસ તે રજકણોથી બરેલી ઠવા 
મૉંવાટે લે છે તેના થુ'કમાં તે ન્નેવામાં આવે છે. આમ ન થાય 

તેટલા સારૂ કેટલીક સ્ત્રીએ, જેનૅ નાક વાટે શ્વાસ લેવાની આદત ક 
નથી હોતી, તે માં ઉપર ખાસ નળીવાળી મુમતી બાંધે છે. એ 
મુમતી ચાળણીની ગરજ સારે છે. તેમાં થઇને હવા ન્નય છે તે 
ચોખ્ખી થાય છે કેટલેક વખત વપરાયા પછી તે મૃમતી તપાસી 
હેય તો તેમાં રજકણ જેવામાં આવશે. આવી ચાળણી ઇશ્રરે 
નાકમાં રાખેલી છે. નાકથી લેવાએલી હબા સાકફે થયા પછીજ ફેક્‌- 
સાંને પહોંચે છે, વળી નાકમાં લેવાએલી હવા ગરમ થપતે અંદર 
' ઉતરે છે, આ વાત ધ્યાનમાં રાખી દરેક માણનમે નાકવારેજ હવા 
લેતાં શીખી લેવું જેઈએ. તે કઇ મુસ્કેલીની વાત નથી. ન 
બોલતા હોઇએ ત્યારે માં બંધ રાખવું નેઇએ. જેએને મોં ઉઘાડુ 
રાખવાની રેવ પઠી ગઇ હોય તેમણે મોઢે પડદો બાંધી રાતના સવું, 
એટલે પરાણે નાકવારેજ શ્વાસ લેવારો, વળી સવાર સાંજ ખુલ્લી 
હવામાં ઉભી તેણે નાકે વીશેક વાર શ્વાસ લેવા. આમ કરવાથી 
નાકેજ શ્વાસ લેવાની રેવ પઠી જશે. ત'દરસ્ત અને નાકથી શ્વાસ 
લેનાર માણુસ પણુ નાકવાટે હમેશાં સ્વચ્છ હવામાં શ્વાસ લે તો 
તેની છાતી મજખૂત અને પહેળી થગે. આ અખતરો દરેક માણસે 


કરવા લાયક: છે. અખતર્‌ કરનારે શરૂઆતમાં છાતીનું માપ લેવું, 
ને એક માસ પછી કરી લેવું. તે જોશે કે તેટલી ડુ'ી મુદતમાં 


તેતી છાતી કઇક વિશેષ પહોળી થઇ છે. સેન્ડો વગેરે ' ડમ્બબેલની 
કસરત કરાવે છે તેમાં પશુ એજ રહસ્ય રહ્યું છે. ઝપાટાથી ડમ્બખેલ 
ફેરવતાં, શ્વાસ ઉડા ને ખૂબ લેવાય છે, તૈથી છાતી ખૂબ પહોળી ત્ર 
ઉ ગતે છે. - 


જ્જ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 





આમ હવા કેમ લેવી એ જણુવાની સાથે ખુક્ષી હવા - રાત ને 
દહાડે, લેવાની ટેવ પાડવાની જરૂર છે. આપણી સાધારણ આદવેદ 
એવી છે કે આપણે દ્વિસનતા ધરમાં કે દુકાનોમાં ગૉંધાઇ રહીએ 
છીએ, ને ૨રાતતા પણુ તિજેરીના જેત્રી આરડીઓમાં ચૂઇએ જીસ; 
બારી બારણાં હેય તે પણુ બંધ કરી દઇએ છીએ, આ હેવ ધણીજ 
વખેડવા જેવી છેઃ જેટલો વખત બને તેટલે! વખત, ને ખસુસ 
ઝરીને સતી વેળા આપણે ખુદ્યી હવાન લેવી ધટે છે; એટલે જેનાથી 
બને તેણે તે! ઉધાડા વરડામાં, અગાસીમાં, ફળીમાં કે કડેડામાં સવું 
જેઈએ, નેના નસીબમાં આમ કરવાનુ નથી તેણે પોતાની કટડીના 
જેટલા દરનાજ ને બારી ખુઠ્યાં રાખી શકાય તેટલાં રાખવાં નનેઇએ. 
'છુવા જે આપ'ગુને ચોવીશે કલાક ખાવાના ખોરાક છે તેનાથી ખીલ- 
કુક ડરવાનું નથી. ઉધાડી હતા કે સવારતી કેરી હવા લેવાધી 
માંદગી થાય એવી વાત, એ માત્ર વહેમ છે. જેણે કુટેવોથી પોતાનાં 
"_રેક્સાં બગાડયાં છે તેને એકાએક ખુલી હવા લેવાથી શરદી થઇ આ- 
વવાનો સંભવ છે, પણુ તેવા માણસે એવી શરદીથી ડરવાનું નથી. એ 
સરી ટુંક મુદ્તમાંજ દ્ર થઇ જશે. ક્ષયની બિમારી ભેગવનારાને 
સારં હાલ યુરોપમાં ઠકાણે ડેકાણે ખુક્લી હવા મળે તેવાં ખુલ્લાં મકાતે 
બાંધવામાં આવ્યાં છે. દેશમાં મરઇીના ઉષદ્રવ રલહાજ કરે છે તેનું 
"માસ કારગુ આપણી હવા બગાડવાની અને બગડેલી હવા લેવાની 
બૂરી આદત છે. નાજાકમાં નાજુક માણુસ ખુધ્ી હવા લે તો તેને 
કાયદો” થાય એ ચોકસ રીતે માનવા જેવી હકીકત છે. હવા નહિ * 
અગાડતાં ને સ્વચ્છ હવા લેતાં આપસે શીખી લઇએ તો આપણે ધણા 
શગમમાંથી સહેજે બચી જઇએ, ને દક્ષિણ આક્કા જેવા મુલકમાં 
આપણી ઉપર્‌ ગ'ધછીનો જે આરોપ છે તે કેટલેક દરજ્જે ટૂર થાય. 

જેમ ખુલી હતામાં' સતાની જફર છે, તેમજ મોં ઉપર' નહિ 
એવાની પણુ જરૂર છે. ધણા હિ'દીની આદત માં .હાંછીને સૂવાની છેઃ 
આમ કરવાથી 'આપણે બહાર નીકળેલો ઝેરી શ્રાસ 'બઆાપળેજ -લઇએ. 


હુવા. પ ૧૫ 
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છીએ. હવા એ વસ્તુ એવી છે, કે જરા માગૈ હોય તો ત્યાં તે પેસો 
નાય છે. આપણું એઢવાનું ગમે તેમ લપેટયું હોય તો પણુ બહારની 
“હવા થોડી ઘષી તેમાં પેસી નનય છે નને આમ નજ થતું હેય ને 
આપણે માથા સુધી ઓઢીને સતા હોધ્એ તો ગુગળાધઇનેજ મરી 
“જન પષ્મુ તેમ નથી થતું, કેમકે ધોડી ધણી પ્રાશુવાયુવાળી બહુ।- 
રની હવા મળ્યા કરે છે પણુ તેટલું બસ નથી; માથે ટાઢ વાય તો 
ભાથા ઉપર કઈ નોખુ' વસ્ત્ર લપેટવું, કે કાનટોપી પહેરવી, પણ નાંક 
'તો જરૂર બહાર રાખવું ન્નેઇએ. ગમે તેટલી કડી પડતી હેય ત્યારે 
પણ નાકને લંકીને ન સુવું ન્નેઇએ. 

હવા અને અજવાળાને એટલો બધો નિકટ સંબંધ છે કે અન- 
'વાળાને વિષે ખે બોલ આ પકરણમાંજ 'લખવા ઘરે છે. જેમ આર્પણે 
છવા વિના ન નભી શકીએ તેમજ અજવાળા વિનતા ન જીતાય. 
“નરકમાં અજવાળાનો અભાવજ માન્યો! છે. જ્યાં તેજ નથી તયો હવા 
'ઇ'મેશાં ખરાબજ હોય છે. કોઇ અંધારી કોટડીમાં આપણે પવેશ કરીશું 
તોાત્યાંની હવામાં આપગ્‌ને બદખે! માલમ પડરેજ. અંધારામાં આપણે 
આંખને ઉપચોગ નથી કરી શકતા, એ બતાવે છે કે આપણે અન- 
નાળામાંજ રહેવાને પેદા થએલા છીએ. જેટલા અંધારાની જરૂર 
કુદરતે આપણે સારૂ માની છે, તેટલું અંધારૂ આપણને સુખાકારી 
રાત્રિ પેદા કરીને તેણે આપ્યું છે. ધણા માણુસોને એવી આદત પડી 
ગએલી હોય છે, કે ઘણી ગરમીના દિવસોમાં પણુ તેએ ક 
ભૉંયરા જેવી કોટડીમાં અજવાળુ ને હવા બંધ કરીને બેસી કે 
રહેશે. હવા અને અજવાળા વિના રહેનાર માણસે! વેજ અને શક્તિ 
વગરના નેવામાં આવે છે. 

યૂરોપ તરક હાલ એવા તખીબેો છે કે જેએ દરદીએને ખુલી 
છેવા અતે અજવાળુ “પુષ્કળ આપી તેઓનાં ૬૨૬ મટાડે છે. તેએ 
માત્ર ચહેરાને હુવા અજવાળુ આપે છે એટલુંજ નથી, પણુ દરદીને 
&લચભગ નમ દશામાં રપે છે. અને આખા શ્રરીરની ચામડી ઉપર 


વૃ આરેમ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાન 
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'છુવાની અને અજવાળાની અસર પણૉચાદૅ છે. આવી માનજતથી. 
જે'કડે! આદમીએ સાત થાય છે. હવા અને અજવાળાની અઆવ- 


“જળ થાય તે માટે આપણાં રહેવાનાં ઘરનાં બારી-બારણા રાત દહાડે! 
ખટલાં સખવાં જઇએ. 


ઉપરતું લખાણ વાંચી કેટલાકને એમ શકા થશે કે જે હવા 
અને તેજની આટલી «૪ર્શ્યાત હોય તો ધણા . માણુસો પોતાની 
કાટડીએ માં પડી રહે છે છતાં તેએને નુક્સાન નથી થતું એ કેમ ? 
આવી થકા કરનારે વિચાર નથી કરેલો એમ કહેવાવ- જેમ તેમ 
નિંભવું: એવો આપણો વિષય .નથી. આપણુ વિષય તતો એ છે કે 
પૂર્ણ આરિગ્યમાં બને તે! નિભવુ'* એમ ચોકસ રીતે સાબીત કર- 
વામાં આન્યુ' છે કે જ્યાં જ્યાં લોકા એજી હવા ને એછું અજવાળે 
લે છે ત્યાં યાં તેએ માંદા રહે છે. રાહેરના લેકે ગામડીઆ કરતાં 
નાજુક છે, કેમકે ક્હેરના લેકાને હવા અજવાળાં ષેડાં મળે છે.” 
ડરબનમાં આપણા લોકોમાં ધાસણી વગેરે રોગો વિશેષ છે, તેતું કારણ 
'હરબનને! સરકારી દાક્તર એજ આપે છે, કે આપણું એવી સ્થિતિમાં 
'જેહીએ છીએ કે આપણન ચોખ્ખા હવા નથી મળતી અથવા આપણે 
“વથી હેતા. જ અને અજવાળાને વિષય આરેગ્યને સાર્‌ એવે રૃ 


નને!.છે કે દરેકે તે કાળજીપૂર્વક સમજવા ન્નેઇઃએ. 
તવન સઝાસષ્િાાવરદાતાઇ 


પ્રકરણુ ૪ થુ. 


પોણી 


પણું આગળ જેઈ ગયા કે હવા એ. ગોસક છે, અનૅ 
ર પાણીનુ પણું તેમજ છેઃ હવાં એ પહેલી પદવી 
[| ભોગવે છે અને પાણી ખીછી પદવી ભોગવે છે. છવા 
મં વિના માણુસ થોડી બિનિટજ નીશી શકે. પાણી 
પ. વિના કેટલોક કલાકો, ને દેશને. ક કક ક 


કી ડિ 
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પંગ કહાડી શકે; તોપણુ એટલું તો ચોકક્સ છે કે બીન્ન ખોરાક વિના 
લાંબી મુદ્ત ચલાવાય તેમ પાણી વિના નજ ચલોવાંય; ' પણું જે 
માણુસતે પાણી પીવાનું મળે તે ધણા દશાડા સુધી અનાજ વિના નભી 
શકે છે. આપણા શરીરમાં પાણીના સિત્તેરથી વધારે ટકા છે. પાણી 
વિનાના શરીરનુ' વજત આઠે થી બાર રતલ : સુધીનું' ગણાય છે. 
આપણા બધા ખોરાકમાં એછું વત્ત પાણી હોય છેજ. 

આમ જે વસ્તુ આપષ્‌્તે બહુ અગત્યની છે તેની સંભાળ 
પધમાગુમાં આપણે બહુ ઓછી લઇએ છીએ. મરી વગેરે રોગો 
આપણી ઢવા વિષેની ખેદરકારીને લીધે આપણને ઘેરે છે. તેઘયાં 
પરિણામ આપણી પાણી વિષેની બેદરકારીથી આવે છે. લડાઇમાં 
ર્‌કાએલાં લશ્કરમાં કાળજ્વર ધણી વેળા ફરારી નીકળે છે તેનો ' રોષ 
પાણી ઉપર સાખીત કરવામાં આન્યો છે; કેમકે લડાઈમાં ફ્રેન્નેને 
“યાં જેવું મળે ત્યાં તેવુ' પાધ્ગી પીવું' પડે છે. શહેરમાં રહેનારાં 
માણુસોમાં પણુ ધણી વેળા આવી રીતના તાવ કટી નીકળે છે, તેનુ” 
કારણુ ઘણી વખત પાણી હોય છે. ખરાબ પાણી પીવાથી પથરીતેા 
જોગ પ'ચ્‌ ધણીવાર પેદા થાય છે. 

પાણી બગડવાનાં ખે _કારણુ હેય છે. એક તો એવા પ્રદેરામાં 
પાણી મળતું હોય કે ત્યાં ચોખ્ખું ન રહે, ને બીજીં એ કે આપણું 
તે પાણીને બગાડીએ. જ્યાં ખરાળ કો પાણી રહેતું કે તીક- 
ળત હેય ત્માંવું પાણી તો નજ પીવુ નેઇએ, ને ધણે ભાગે આપણે 
નાહે પીએ; પણુ આપણી ગકફલતથી ખરાબ થયેલું પાણી પીતાં 
આપણે અચકાતા નથી. જેમકે નદીઓમાં આપણે ગમે તે વસ્તુઓ 
નાખી તેજ પાણી પીવા ધોવામાં વાપરીએ છીએ. નિયમ એવે છે કે 
જે જગ્યાએ આપણે નહાતા હોઇએ તે જગ્યાએથી પાણી કદી પીવાને 
સારૃ નહિ વાપરવુ નદીનાં પાણી હમેશાં જે દિશાએથી વહેતાં : હે!ય 
તે દિશામાં જ્યાં કોઈ ન નહાવું હોય ત્યાંથી પાણી લેવુ? જઇએ, 
એથીજ દરેક ગામમાં નદીના બે વિભાગ પડવા ભજેષએ, તીચેનો 
હ 
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ભાગ નહાવા-ધોવાનો અને વહેષુ ઉપરનો ભાગ : પીવાતેો. લસ્કરે 
જ્યારે પાણીની નજીક છાવ'ચી નાંખે ત્યારે અમુક એકે માણુસ નદીનું 
વહેણુ તપાસી કાંદા ઉપરં વાવટો નાંખે છે, ને તેની ઉપરનો વહેષ 
તરકતો ભાગ ને કોઇ પગુ ન્હાવા-ધોવા માટે વાપરે તો તેતે સજ 
થાય છે. દેશમાં જ્યાં આવો બંદોબસ્ત નથી હોતો ત્યાં પમ'તીલી 
ઓરતો ધણીવાર વિરડા ગાળી તેમાંથી પાણી ભરે છે. એ રીવાજ 
બહુજ સરસ છે, કેમકે તેમ કરવાથી પાણી રૈતી વગેરેમાંથી ગળાદને 
આપ'ગુને મળે છે. કૃવાનાં પાણીમાં ઘષ્માં જ્નેખમે। કેટલીકવાર રહેલા 
હૈય છે. છીછરા કૂવામાં જમીનમાં ઉતરેલાં મળમૂત્રના રસ ભળે છે, 
“વળી તેમાં કોઈ વાર મુએલાં પક્ષીઓ હેય છે, ધણી વાર પક્ષીઝેદ 
માળા બાંધે છે, વળી રવાને બાંધકામ ન હોય તો તેમાં પારી ભઃ- 
નારના પગનો મેલ વગેરે ઉતરી પાણીને બગાડે છે; એટ્લે કવન: 
"પાણી પીવામાં બહુ સાવચેતી વાપરવી એ જરૂરતું છે. ટાકીએ માં 
ભરેલું પાણી તો બહુ વખત ખરાબ હેય છે. ટંકીનું પાણી નિર્દીવ 
રાખવાને તેને વખતે! વખત વધેવી જેઇએ, તે હાંકવી ન્નેઇએ ને 
છાંપરાં વગેરે જ્યાંથી પાણીની આવક હેય તે સાષ હોવાં જેદએ. 
આવી ચોખ્ખાઈ જળવવાનતો ઉવગ થોડાજ માણુસો કરે છે, એટલે 
પાણીના દોષ બને તેટલા દૂર કરવાનો સોનેરી નિયમ તો એ છેકે 
પાણીને અર્ધા કલાક સુધી ઉકાળી, ઠારીને પછી તેને હલાવ્યા વિત 
' બૌન્ન વાસણુમાં કહાથી તેને ત્રીનન વાસણમાં “ડા ને સાફ કપડોધે 
ગળાતે પીવું. આમ કરનાર પોતાતી બોન્ન પ્રત્યેની ફરજમાંથી સુકત 
થતો નથી. સાર્વજનિક ઉપષોગને સાર્‌ | રહેલું પાણી એ તેની તેમજ 
ખીજ બધા તે તે લતામાં કે ગામામાં રહેનારાની મિલ્કત છે. તે 
મિલકતને તે એક વાલી તરીકે વાપરવા બંધાએલ છે, એટલે પ્રાણી 
અગડે એવુ' કમે તેનાથી તો નજ થવુ' જઇએ. તેય નદી કે ફૂવાતે' 
શગાડવાં ન દ્યટે, તેનાથી પાણી પીવાનો ભાગ ન્ાવા-ધોવામાં વપ- : 
નૈ હામ નહ, તેનાથી પાણીની નજીકમાં કશળમસતી ત્યાગ થાય. નહિ, 
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તે પીવાનાં સ્થળ આગળ મુડદાં ખાળી ન શકે અને તેની રાખ 
મે તેમાં નાંખી ન શકે. 
પાણીની બઠુ સંભાળ રાખતાં પગ તે તદન ચોખખુ' આપણન 
નથી મળવું. તેમાં ક્ષાર આદિતો ભાગ હેય છે, તે કટલીક વેળા 
“સડેલી વનસ્પતિનો ભાગ હોય છે. વરસાદનું પાણી ચોખ્ખામાં ચોખ્ખુ' 
ગાય છે, પગુ આપગુતે પહોંચે તે પહેલાં હવપ્માં ઉડતાં . રજકેણે! 
વગેરેને તે પાણીમાં પણુ ભેળ થઇ ન્નય છે. તદન ચોખા પાષીની 
અસર શરીર ઉપર જૂદાજ પ્રકારની થાય છે, આમ નનગુવાથી કેટ- 
લાક અંગ્રેજી દાક્તરો “ ડીસ્ટીલડ ' એટલે શુહ્દ કરેલું પાણી પોતાના 
દરદીઓને આપે છે. આ પા'્્ી તે પાશ્નીની વરાળ અનાત્રી ઠારેથું 
છે. જેને ફબજયત વગેરે રહેતાં હોય તે માણૂસ આ “ ડીસ્ટીલ& * 
પાણીનો ઉપયોગ કરે તો તેને પ્રત્યહ્ પારખું મળી શકે છે. આવુ' 
પગી બધા કેમીસ્ટ ( વિલાયતી દવા વેચનારા ) વેચે છે. ડીસ્ટીલ& 
પાણી, ને તેના ઉપાચે! ઉપર હાલમાં એક પુસ્તક લખાયું છે. 
લખનાર્‌ માને છે, કે ઉપર પમાણે શુદ થયેલું પાણી પીવામાં આવે 
તો ધણા રોગો મટી શકે છે. આમાં અતિશયે!ક્તિ ધણી છે, છતાં 
તદન ર& થએલાં પાણીની અસર શરીર ઉપર ષ્્બ થાય એ અર્મં- 
ભવિત વાત નથી. 
પાણી ફડ અને નરમ એમ ખે પકારતું હોય છે, એ વાતથી 
બધા વાકેક નથી હોતા, છતાં એ હકીકત “ણુવા જેવી છે. કઠણ 
પાણી એ કે જેમાં સાખુ વાપરવાથી તુરત જીણ ન વળતાં છેતા 
' પ્રાણી થઈ નનયમ છે. આનો અથે એ થષ્રો કે પાણીમાં ક્ષાર વધારે 
છે, જેમ ખારા પાણીમાં સાખુ ન વપરાય તેમ કઠંગુ પાણીમાં વાપ- 
રવો સુશ્કેલ પડે છે. કઠણુ પાણીમાં અનાજ -પકાવવુ' એ પણુ અધર 
છે," તેજ હિસાખે. ફઠયુ પાણી પીને અનાજ પચાવવામાં હરકત 
આવવી ન્નેઇએ ને આવે છે, ફડંણુ પાણી 'હુમેશાં સ્વાદમાં ભાંભરૂ 
ર અને નરમ પાણી મીઠું અથવા બિલયૂલ સ્વાદ વિનાનું હરે. 
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કેટલાકતો અભિષાય એવો છે કે કઠેણુ પાણીમાંની વસ્તુએ પોષક- 
ઠૈવાધી કઠણ પાણી વાપરવાથી ફાયદો છે; પણુ એકદર તો એમજ 
જેવામાં આવે છે કે નરમ પાણી વાપરવું એજ ખરેબંર છે. વર- 
સાદનું પાણી એ ચે!ખ્ખામાં ચે।ખ્ખઝ' કદરતી પાણી હોય છે. તે 
વાશી તો નરમજ છે; અને તે વાપરવું દીક છે, એમ તો. સૈ કોઇ 
માને છે. ક્ડયુ પાણીને ઉકાળ્યા પછી અધા કલાક ચુલા ઉપર રાખ્યું 
હોય તો તે નરમ થઇ શકે છે. ચુલેથી ઉતાર્યા ખાદ ઉપર ખતાવ્યા 
પમાણે તેની વ્વસ્થા કરવી જ્નેઇએ. 
પાણી ડ્યારે પીવૂ, ને કેટલું પીવુ', એ સવાલ કેટલીક વખત 
થાય છે. તેતો! સીધે જવાબ તો એ છે કે તરસ લાગે ત્યારે તરસ 
છાપે તેટલું' પીવું* ખાતાં પીવામાં ખાસ બાધ નથી ને ખાધા પછી 
પીવામાં પણુ ખાધ નથી. ખાતાં પાડી પીનારે એટલું યાદ રાખવુ 
બ્તદએ કે ખોરાક જલદી ગળે ઉતરે એ વિચારથી તા નજ પીવું. 
ખોરાક પોતાની મેળે ગળે ન ઉતરે તો કાં તો. તે બરાબર ચવાયેા 
નથી અથવા હોજરી તે માગતી નથી. 
ખરૂં નેતાં તો પાણી પીવાની જરૂર ઘણે ભાગે નથી ને ન 
હોવી જેઇએ. જેમ આપણા શરીરતી બનાવટમાં ૪૦ ટકા ઉપરાંત 
પાણી છે તેમજ ખોરાકમાં છે. કેટલાક ખોરાકમાં તો ૭૦ ટકાથી 
ખહુ વધારે પ્રમાણમાં પાણી છે. એવુ અનાજ એકે નથી કે જેમાં 
પાણી સુદલ નજ હોય. વળી આપણે રાંધીએ છીએ તેમાં તા પાણી 
પુષ્ઠ વાપરીએ છીએ; છતાં પાણીની હાજત કેમ થાય છે ? આનેદ 
પૂરા જવાબ તો ખોરાકના પ્રકરણુમાં મળી શકશે, પણુ સાધારણુ 
રીતે એટલુ' આ સ્થળે કહી શકાય કે જેના ખોરાકમાં ખોટી તરસ 
ઉત્પ કરનારી વસ્તુએ।, જેવી કે મસાલો મરચા વગેરે નથી આવતાં 
તેતે યોહુ'જ પાણી પીવુ' પડે છે. જેએ પોતાનો ખોરાક મુપ્યત્વે 
લીલા મેવામાંથી મેળવે છે તેને નર્યું પાણી પીવાની ઇચ્છા. ભાગ્યેજ 


થરી. મામુસને વગર કારણે હ'મેશાં અત્યત તરસ લાગે તેતે કકે 
પણુ દરદ થયું છે એેમ જાણવું. ી 
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ગમે તેવું પાણી પીવા છતાં કેટલાક માણુસને કઝ નથી થવું, 
એમ ઉપર ટપકે જણી, બીજ કેટલાંક માણુસો ગમે તે પાણી પીતાં 
જોવામાં આવે છે. જે જવાબ હવાના ધકરણુમાં એવી જાતના સવા- 
લનો અપાયો તે જવાબ આ વખતે પગુ લાગુ પડે છે. વળી આપણા 
શરીરનું લોહી એવા સરસ ગુણુ ધરાવે છે કે ઘણી ન્નતનાં ઝેરને તે 
લોહીજ નાખૃદ કરે છે. પણુ સરસ તલવારને વાપર્યા પછી તજે તેની 
ધાર બરોબર ન કરીએ તો નુક્સાન પહોંચે છે, તેમજ લેીનું છે. 
લોહીની પાસેધી આપણા ચેઇદારનું કામ લઇએ ને તેની માવજત 
ન કરીએ તો તેતી શક્તિ વટે, તે છેવટે નાશ પામે, એમાં નવાઇ 
જેવું નથી. એટલે હમેશાં ખરાખ પાણી લઇએ તો છેવટે લોહી 
પોતાનું કામ કરતું અટકેજ 





પ્રકરણુ પ મુ. 





ખોરાક? 





1 વા, પાગી અને અતત, એ ત્રણુ આપણો ખોરાક 
મ છે, છતાં સાધારણુ રીતે તો આપણું અનાજનેજ 
ખોરાક માનીએ છીએ, અને અનાજમાં માત્ર 
દાણા ગળીએ છીએ. ઘઉં, ચાવલ વગેરે ન 





ખાનારને અનાજ ખાનાર નહિ માનીએ, વાસ્તવિક રીતે હવા એ 
પ્રથમ ખોરાક છે, તેના વિના .મુદ્લ ન ચાલે એમ આપણે ન્નેયું; 
નેં આવો જરૂરતો ખોરાક આપણે ન્નણે અજાણે દરેક ક્ષણે. ખાયા 
કરીએ છીએે.. પાણી હવાથી ઉતરતો ખોસક છે, પણુ અનાજ કરતાં 
ગ્યહ્યાતોા, છં, એટલે તે પણુ કેદરતે અનભ કરતાં વિરેધ સહેલાધ્ધિી 
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મળા શકે એવી તજવીજ રાખી છે. અનાજ એ ત્રીન્ને નેં છેલ્લે. 
દરજે ભોગવે છે. 
અનાજ વિષે લખવું એ અટપઠું છે. કયું અનાજ લૈવું, કયારે 
લેવું, કેટલું લેવું, અ બધા સવાલ વિષે બહ મતભેદ છે. ધન્નએની 
રીતો જૂદી છે, જૂદા માણસા ઉપર એકજ અનાજની જૂદી અસર 
થતી ન્નેવામાં આવે છે, આવી સ્થિતિમાં ચોકસ વિચાર ખાંધવે!,. 
અને આજ ખરૂં છે, એમ કહેવું મુશ્કેલ છે, એટલું નહિ 'ણુ અશક્ય 
છે. દુનિયાના કેટલાક ભાગમાં માણુસા બીન્ન માણસોને મારીને તેનું 
માંસ ખાય છે એ તેઓનું અનાજ. એવાએ પડયા છે કે જેઓ વિદા 
ખાય છે, આ તેવાનું અના૦૪. કેટલાક માત્ર દૂધ પીને નભે છે, 
તેગોને દૂધ અનાજ. વળી ખીન માત્ર ફેળાહારી છે. તેએતું અ. 
અનાજ. આ મધકરણુમાં અનાજ શખ્દમાં આ બધી વસ્તુનો સમાવેશ 
માન્યો છે. 
જે કે કયું અનાજ ખાછું, ગ ચોક્સ રીતે કહેવું મુશ્કેલ છે, 
તોપણ તે વિષે વિચાર બાંધવો એ દરેક માણુસની કરજ છે. અ- 
નાજ વિના શરીરનો વ્યાપાર ન ચાલે એ કહેવાની જરર હોય નહિ. 
અનાજ મેળવવા આપણે સેકડો દુઃખ સહન કરીએ છીએ. અના- 
જનૅ સારૂ આપણે અનેક પાપો કરીએ છીએ. આવી સ્થિતિમાં 
આપણે શા હેતુથી અનાજ ખાઇએ છીએ તે જેવાની આવશ્યકતા 
છે. તે ઉપરથી આપણુ કયું અનાજ ખાવું એ ખરેબર વિચારી 
શકીસું. આટલું બધા કખૂલ કરશે કે લાખમાં નવ્વાણું હનર નવસે 
 નત્વાણું માણુસ તો સ્વાદને ખાતર ખાય છે. પછી તેએ માંદા પડે 
કૈ સાજન રહે તેની દરકાર તેએ કરતો નથી. કેટલાક માણુસો ખૂબ 
ખાઇ શકે તે કારણુસર હમેશાં રેચ લે છે અથવા અન્ન વેચાવની 
ફાકી લેછે. કેટલાક ખૂબ સ્વાદ્થી 'ૉંસીને જમ્યા પછો એઇ કહાર 
.. છે, ને ષાછાં ખીજું સ્વાદિછે ખાવાને તૈયાર થાય છે- કોઇ ખૂન ખાપ્ને: 
છી એક બે ટકે ખાવાનું છોડી દૈ છે. કોઇ ખાતાં ખાતાં બે-: 
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દરકાર રહીને મરી રહે છે. આ બધા દાખલા લખતારે નજરે. નેન 
એલા છે. લખનારતી પોતાતી જિંદગીમાં એટલા ખધા ફેરફાર થયા 
છે કે તેનાં કેટલાંક ફૃતાપર તેને હસવું આવે છે, ને કેટલાંકની 
શરમ આવે છે. એક વખત એવો હતો કે લખનાર સવારના ચ્ડા 
પીતો; પછી ખે ત્રગુ કલાક બાદ નાસ્તો, પછી એક વાગે બરોબર 
ખાવાતું, પછી ત્રણેક વાગે ચ્હા ને છ થી સાત વાગે સંપૃગ્‌ ખાણું 
લેતે. આ વખતે લખનારતની સ્થિતિ દયામણી હતી. તેને સોજા ચઢતા, 
દવાની બાટલી તો પાસેજ હતી, બરોબર ખાઇ શકાય તેથી ઘણી 
વેળા કઈ રેચક દવા, ને પછી પુષ્િતે સાર્‌ બીજી કઈ બાટલી, એમ 
ચાક્યા કરતું. એ વખતે લખનતારમાં કામ કરવાતી જેટલી તાકાદ 
હતી તેના કરતાં હાલ તેતામાં ત્રગ ગણી વધારે છે, એમ તે માને 
છે. ને કે હવે તેની ઉત્તર અવસ્થા ગગાય* આવી જિંદગી એ દયા- 
મણી છે, અને બહુ ઉંડા ઉતરીએ તો તે જિ'દમી અધમ, પાપી ને 
ધિકાર્વા લાયક ગણાવી ન્નેદએ. 
માગુસ ખાવાને સાર જન્મ્યો નથી, તે ખાવાતે સાર્‌ જીવતો 
નથી; પશુ પોતાના કતાતી પહેંચાત કરવા જતમ્યાો છે, તે તે કામને 
સારૃ જીવે છે. એ પહેચાન શરીર નિભાવ્યા વિના થતી નથી અને 
ખોરાક વિના શરીર નિભે નહિ. તેથી ખોરાક લેવાતી કેરેજ તેને પડે 
છે. આ ઉંચામાં ઉંચો! વિચાર થષ્રો. આસ્તિક સ્ત્રી-પુસ્ષતે સાર્‌ આટલે 
વિચાર ખસ છે. નાસ્તિક માનવી પણ્‌ કબૂલ કરશે કે આરેગ્ય સાચ- 
વીને ખોરાક ખાવે। જેઇએ ને તન્દુરસ્તીમાં શરીર રાખવા સારં તે ખાવે!. 
પશુ. પ“ખીને ન્નેયેઃ હોર વગેરે સ્વાદને સારૂં નથી ખાતાં, 
તે અકરાંતીઆની પેઠે નથી "ખાતાં; જ્યારે ભૂખ લગે છે ત્યારે ને 
ભૂખ મઢે તેટલુજ ખાય છે. તે પોતાનો ખોમાક, શંધતાં નથી, કુદરત 
. લૈમાર કરે. છે તેમાંથી તે તેનો. ભાગ લે છે. ત્યારે શું માણસ 
 ગઝવાદ કરત્રા પેદ્દા થથો ? માચુસનેજ નશીખે હ'મેશની માંદમી આવી? 
' શેર. કે જે મક્સના સ'ગમાં નથી વસતાં તેતે ભૂખમરો આવતો તથી 


૨૪ આરે્‌ગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 


ઈ જપ. /૦-૯ 9 ૧૭. 


તેમાં ગરી તે તવ'ગર, એક વગે દહાડામાં દશ વખત જમનાર તે 
બજે ભાગ્યે એક ટ'ક ખાનાર, એવા ભેદ નેવાપાં આવતાં નથી ? 
આ બધા ભેદ આપણી નનતમાં રહેલા છે; છતા ઢોરના કરતાં આપણે 
આપણુને અકલવાનત માનીએ છીએ. આથી એ તો દેખીતું છે કે 
આપણે આપણા પેટને પરમેશર ફરી તેની પૂત્તમાંજટ જવન ગુન્ન- 
રીએ તો આપણે પશુ-પ'ખી' કરતાં ઉતરતાંજ હોવા જ્નેપ્રએ. 














ખહુ વિચાર કરતાં આપણે નનેઈ શજીશું કે અસત્ય, લ'પટબાજી, 
મિથ્યા ભાષણ, ચોરી વગેરે દોષ આપણે કરીએ છીએ તેનું મહા 
કાર્ણુ આપણી સ્વાદેૅદ્રિયની સ્વત'ત્રતા છે. જે આપણે આપા 
સ્વાદને વશ રાખીએ તો ખીશ્ન વિષવેોતે નાખદ કરવા એ ગહુ 
સહેલું છે. છતાં વધારે ખાવું, ખૂબ સ્વાદથી ખાવું, એતે આપણે 
પાપ ગણુતા નથી, જે આપણે ચોરી કરીશું, વ્યભિચાર કરીશું, જૂ” 
ઓલીશું તો આપણી ઉપર ખાન્ન તિર્સ્કારની નજરથી ન્તેશે.તીતિનાં 
વિષયમાં જુઠાણા ઉપર, ચોરી ઉપર, વ્યભિચાર ઉપર ઘણાં સરસ 
પુસ્તકો રચાયાં છે; પણુ સ્વાટે'દ્યિ જેને વશ નથી તેની ઉપર પુસ્તક 
નથી. તે નીતિ અનીતિનેા વિષયજ નઘધી. આનું સબળ કારણ તો 
એ છે કે આપણે બધા એક નાવમાં ખએેઠા છીએ. કથરોટ કુ'ડાને 
શું હરે ? આપણા મહાત નરે પણુ સ્વાદને તદ્ન જીતી શકયા 
જેવામાં આવતા નથી; એટલે સ્વાદ કરવો એમાં દોષ જેયોજ નથી. 
તેઓએ બહું કર્યુ છે ત્યાર્‌ એમ લખ્યું છે કે આપણી ઇદ્વિયોને વશ 
રાખવા સારૂં આપણે બને ત્યાં લગી મિતાહાર રહેવું; પણુ એમ નથી 
લખ્યું કે આપણું સ્વાદ કરીએ છીએ તેને પરિણમે આપણામાં ખીજ : 
એખે। ન્નેવામાં આવે છે. સારા મંડળમાંથી ચેર) ધુતારા, અને વિષ- 
ચીને કહાડી મૂકશે; પણું. સારા મડળવાળા પોતે સાધારણુ વર્ગ કરતાં 
સેકડો વધારે સ્વાદ કરતા હરો. માણસની ગ્રહુસ્થાઈ તેના બ્રા" 
ણાસાં સમાએલી છે; તેથી જેમ ચોરના ગામમાં ચોરી એ ઝુત્સે 
ન ગ્યાય તષ ભાપણે બધા સ્વાદે'ટ્વિના ુલ્ામ- હોવાથી તૈ. ચુલા, 
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મીતે ગણકારતા નથી, જેતા નથી, એટલુંજ નહિ પણ્‌ તેમાં આનદ 
માતીએ છીએ. વિવાહ થાય તો આપણે સ્વાદ કરવા-કરાવવાને સાર 
જમણુ કરીએ છીએ. કેટલાક મરગુ થાય તોપ'ગુ .જમણુ કરે છે. 
તહેવાર આવ્યો! એટલે મીઠા મેવા કરવા. મેમાન આત્યાો તો સારે 
સારં ખાવાનું કરવું. આઠડે।શીપાડોશી, સગાં સાઇ-એએને વખતો 
વખત જમાદીએ નહિ, ને તેએતે ત્યાં આપણે જમીએ નહિ, તો તે 
મહા અવિવેક ગણાય. નોતરેલાને દાખીને ન ખવડાવીએ તો આપણે 
બખીલ ગણાઇએ. રજન પડી તો ખાવાનું સરસ કરવુંજ જ્ેઇએ. 
રવિવાર આવ્યો! એટલે આપણુને આફરો ચઢે તેટલું ખાવાની આપ- 
ગતે છુટ છે. એમ માન્યું. આમ જે મહા રોષ છે તેતે આપણે 
મહા વિવેક ડરાવી પાડયો છે. ખાવાની તૈયારીઓમાં અનેક ઢૉંગે 
દાખલ ક્યાં છે કે જેધી આપણી ગુલામી, આપણી હૈવાનીયત, અદ- 
પણી ન૦૪રે કોઈ રીતે આવેન નહિ. આવા ધોર અંધારામાંથી કેમ 
ઉગરીએ ? આ સવાલ આરેગ્યનતા વિષયની મર્યાદા બહાર નનય છે, 
એટલે તે પ્રછીનેજ આપણે ઝંધ *હેવું જેઇશે; પણુ આરોગ્યના સંબંધે 
જેટલો વિચારવા વટે તેટલે તેને સહએ વિચારવે। નનેધએ.. 











છુતે બાજી રીતે ખ્યાલ કરીએ; દૃનિયાનો કાયરો એવે જવામાં 
આવે છે કે કુદરત દુનિયાનાં બધ! પ્રાણી-માણુસ, પશુ, પ'ખી, જીવડાં 
વગેરેને સાર હ'મેશનો ખોરાક હંમેશાં તૈયાર કરૈ છે. કુદરત આમ 
કર્‌ તેમાં નવાઈ નથી. કુદરતના દરખમ્માં વીમા ઉતારવાપણુ' નથી, 
ત્યાં કોઈ ચૂકતું નથી, ત્યાં કોઈ ઉંધતું નથી, આળસ કરતું નથી; 
એ વટમાળ પળે પળે અચૂક ચાલ્યાજ કરે છે, એટલે વરસને ભ'ડાર 
કે એક દિવસને! ભ'ડાર્‌ પભ્‌ કુદરતને ભરવો પડતો નથી. આવ! 
ઓન અપવાદી કાયદાને આપણે ફરછયાલ કે મરજીયાત પણુ વશ 
છીએ. જે તે કાયદો સમજને આપણે વર્તીએ તોઃ એક દ્વિસનો પણ 
એકે ઘેર ભૂખમૂજો નજ છેયઃ હવે ને દરરશેજનું અનાજ દરેકને 
પુસ્યુનવ્ગધારે નહિ એમ-પેદા થતું હોય. સો. દેખીતું છે કે - કોઈ 
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વધારે ખાય-ન ખાવાનું ખાઈ લે-તેો તેટલે ઘટાડે થાય અને ખીજ 
કોઇન તેટલી તાશુ પડે. આમ ભૂખમરાંતી સહેલ્લી સમજાતી નનેવામાં 
આવે છે. આ મખલુબમાં હત્નરો બાદશાહે ને લાખે! તવ'ગરેનાં 
ર્સાડાંમાં તેએને ને તેઓના નોકરેતે જઇએ તેના કરતાં ઘણુ 
વધારે અનાજ રાય છે. આ ખધું ખીન્નના પેટમાંથી તેઓ લે છે, 
પછી કેમ ખીન્ન ભૂખે ન મરે? બે કવાની એક સેર હોય ને તેમાં 
હમેશાં પ્રુરતુંજ પાણી આવતું હોય, આવામાં એક ફકૃવામાં વધારે 
જાય, તો બીશ્નમાં ખોટ આવે એ સીધો દાખલે છે. એટ્લે ને 
ઉપર સચવેલેો નિયમ ખરે હેય-તે તે નિયમ કઈ લખનારને ધર- 
વણા% નથી, પષુ મહા ખૃદ્ધિશાળી પુરુષ્રોએ વણૂવેલો છે-તો આપણે 
જેટલું આપણી ખરી હાજત ઉપરાંત ખાઇએ એટલું ચોરીતુ' અનાજ 
છે, અખા સતીએ ખરૂંજ ગયું છે કે “કાચો! પારો ખાવેદ 
અન્ન, તેવું છે ચોરીનું ધન. ” જેટલું આપણે સ્વાદને અચ ખાદએઃ 
છીએ તેઢલુ' આપણા શરીરમાં દશ્ય કે અદક્ય રીતે ફૂટી નીકળે છે, 
તેટલે દરૂ્ઝે આપણે આપણું આરોગ્ય ગુમાવીએ છીએ ને તેટલે 
દરજ્જે આપણે દુઃખી થઇએ છીએ. આટલ જેયા પછી આપણે 
કળે ખોરાક લેવો અને કેટલે! લેવો, તે જરા સહેલથી વિચારી શકીશું. 

કઢ્રો ખોરાક લેવો, એ વિષે વિચારતાં ક્ષો ન લેવો, એ પ્રથમ 
જેઈ જઇએ. જે કઇ આપણા શરીરમાં મુખ વાટે નય છે તેને 
“અનાજ” એ નામ આપીએ તો દાર્‌, બીડી, તમાકે, ભાંગ, ચાહ, 
ફાળી, કોકો, મસાલા વગેરે વસ્તુએ પણ્‌ અનાજજ છે. 

આ બધાં તાગ કરવા લાયક. છે, એમ આ લખનારને યુકે 
વથી સાબીત થયું છે. કેટલીક વસ્તુને અતુભવ પોતે લીધો! છે, ખીજને. 
વિષે બીન્નનો અનુભવ ન્નેયો છે. . 

દ્રાર તથા ભાંગને વિષે લખવુ શું હોય? દરેક, ધર્મમાં. તને. 
દૂષિત વસ્તુ ઠરાવી છે. તે પીવાના ખચાવ ભાગ્યેજ કોઈ કરશે, 
દાશ્થી કડુંબાને! સત્યાનાશ થયેદ છે. લાખો [શરૂડીઓ મ પાયમાલ થં 
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ગયા છે. દારૂ પીનારાને કશ્યું ભાન રહેતું નથી, તે કેટલીક વેળા મા 
અતે સ્ત્રી વચ્ચેનો તફાવત ભૂલી જ્ય છે. એ વ્યસનથી માણુસની 
હોજરી બળી જાય છે, ને છેવટે તે પથ્વીપર ભારરૂપે જવે છે. 
દારૂ પીનારા ગટરમાં જેવામાં આવે છે. સારા ગણાતા માણુસો દાર 
પીધા પછી ખે દમડીના બતી “અય છે. આવી સ્થિતિ માત્ર દારૂ 
પાતાંજ થાય છે એમ નથી. એ વ્યસનથી વેરાએલે માણુસ પોતાને 
ભાન હોય છે એ સ્થિતિમાં પણ નમાલે જ્નેવામાં આવે છે. 'તેના 
મન ઉપર તેતે કાખૃ હોતો નથી, ને બાળક્તી પેઠ તેનુ મન 
ભૂમ્યા કરે છે. આ દાર, ને તેજ ૬૨૦૦નમાં ભાંગ, એ તદન તજવા- 
લ્રાયક વસ્તુ છે, એ વિષે બેમત નજ હોવા જેઈએ. કેટલાક એવું 
માત છે કે દવા તરીકે દાર લેવાય. હકીકતમાં તેટલી પણ જર્‌૨ નથી 
એમ યુરોપ કે જે દારતૃ' ઘર છે ત્યાંના વૈદ કહે છે. પ્રથમ ધણાં 
દ*ોને સાર્‌ દારૂ વપરાતો, ત્યાં હવે તેની તદન બંધા થએલી છેન 
પણુ એ દલીલજ નદી દાનતથી અપાગએલો છે, દવામાં વપરાય વાસ્તે 
ખાવામાં વાપરવાને બાધ ન હોય એમ ચેોગડું' દારૂના હિમાયતી 
બેસાડવા માગે છે; પણુ એળીઓ કે નેપાળેો: દવાને સારૂ વપરાય તેથી 
તેને ખોરાક તરીકે વાપરવાને! વિચાર કોળ કરવું નથી. કદાચ એમ. 
બને કે કોઇ, દરદમાં દારૂથી ફાયદો થતો હોય, છતાં દારૂથી એટલું તે! 
નકસાન પહોંચેલું છે કે વિચારશીલ માણુસની કરજ છે કે તેણે દેય 
“તય તોએ દવા તરીકે પણુ દારૂને ન લેવો જઇએ. દારૂથી આ શરી- 
રને નિભાવતા સે'કડે માણુસોનુ'  અકલ્યાણુ થાય તો શરીરતે જતું 
_કરવુ' એ આપણી કરંજ છે. હિ'દ્સ્તાનમાં લાખા માણસો વૈરાની . 
સલાહ છતાં દારૂ નહિ પીનારા પડયા છે. તેએ દાર પીને અથવા 
તા જે જે વસ્તુને બાધિત ગણે છે તે લઇને જીવવાનું કળ નથી 
કરતા, અષ્દીયુને દારૂની સાથેજ વિચારના જેવુ' છે. અક્ીયુનો નિસે। 
_“દારથી  જૂક્ા પ્રકારનો. છે; પણ તેથી થતી પાયમાલી દાર્થી બહુ. 
ા ઉત્રરતી, નક રે વશ: થએલી ચીનની મહાન ડ્ર સ્વત'ત્ર 





ર૮ આરોગ્ય વિષે. સામાન્ય ગાન. 


રાજ્ય મેળવ્યા છતાં સપાટામાં નાશઃ પામશે. અધોણને વશ થએલા 
આપણા ગરાશીઆ પોતાનો ગરાસ ખોઈ ખેઠા છે. 

જેમ દારૂ ભાંગ ને અકીણું ખરાબ છે એમ - સાધારણ વાંચ- 
નાર તુરત સમજ લેશે તેમ બીડી-તમાકૃનુ' નહિ સમજે. બીડી-તમા- 
કુઝે પોતાની સત્તા માણુસ ન્નત ઉપર એટલી . જમાવી છે કે તે ના'મૃદ 
થતાં જમાના જવાતો મંભવ છે, નાના મોટા બધા એતી ઝડપથી આવી 
ગયા છે, વળી નીતિમાન ગણાતા મણ્ગસે। પણ ખીઠડી વાપરે છે. તે વાપ- 
રવામાં શરમ નથી ગણાતી. મિત્રોને આવકાર દૈતારં એ મહા સાધન છે. 
તેનો અટકાવ થવાને બદલે તેને ફેલાવો વધતો જય છે. સાધારગ 
માણસને તો! ખબર પણુ નથી કે બીડીનુ' વ્યસન €€ ફરવાંને સાર 
બોડીના વેપારીએ હજારે યુક્તિઓ તેની બનાવટમાં કરે છે. ૬/૨- 
દાને અનેક ધકારના સુગ'ધી તેન્નબ છાંટે છે. તેમાં અફીણનુ' પાણી 
ઠારે છે. આવા પ્રયોગોથી ખાડી આપણી ઉપર વધારે ને વધારે 
કાખ્‌ મેળવતી જય છે. તેનો ફેલાવો કરવાને હજ્નરો પાઉંડ નહેર 
ખૂબ્રેમાં વપરાય છે. ખીઠી વેચનારી કંપનીઓ યુરોપમાં પોતાનાં 
છાપખાનાં ચલાવે છે, તેએ બાયેસ્કોપ ખરીદે છે, અનેક પ્રકારના 
તામા વહેંચે છે. લોટરીએ કહાડે છે. ન્નહેરે ખબરેમાં પાણીની 
પેડે પેસા રેડે છે. પરિણામ એ આવ્યું છે કે બેરોએ પણ્‌ ખબીડી 
પીવા લાગ્યાં છે, બીઠીનાં કાવ્યો રચાયાં છે, બીડીને ગરીબનાં રોસ્તની 
ઉપમા આપી છે, 

ખીડી-તમાકુથી થએલો નુકસાનીનો આંક બાંધી શકાતો નથી- 
આડી પીનાર માણુસની લાગણી એટલી બધી ખુડ્ઠી થઈ જાય છે કે 
તે કોધ્તી દરકાર રાખ્યા વિના પારકા ધરમાં રજા વિના બીડી સળ- 
ગાવે છે, કોઈની શરમ તે રાખતો નથી. ક 

એવું અતુભવવામાં આવ્યું છે કે ખીડી-તમાક પીનાર માણસ 
સ વસ્તુ મેળવવા સારૂ બીજા અતેક ચુન્ડાઃ કરે છે. બાળકો પેળાનાં 
.. મા-બાપોનો પા ચરે છે, જેલમાં કેરીઓ બહુ સેખમ ઉઠાલીતે 
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ચોરેલી બીડી સ'ધરે છે બીન્ન ખોરાક વિનતા ચલાવશે, પણુ ખીડી 
વિના નહિ ચલાવે. લડાઇમાં ખીડીતી આદતવાળા લડવૈયા ખીડી ન 
મળે તો દીન બની ન્નય છે, ને તે કઇ કામના રહેતા નથી 

ખીડીને વિષે લખતાં મર્દ સલસ્ટાય લખી ગયેલ છે કે એક 
માણુસને પોતાતી વાલીનું ખૂન કરવાનો વિચાર થયે, તેણું છરી 
કહાડી, વાપરવા તૈયાર થયે, પસ્તાયે, ને. પાછો હશયેો, પછી બીડી 
પીવા ખેડે. બીડીના પ્રમાડા તેના મગજમાં પેઠા. બીડીના ઝેરથી તેની 
બુદ્ધિ ધ્ેરાઈ અને તેણે પૂત કર્યું. ટોલસ્ટીયની ખાસ માન્યતા હતી 
કે ખીડી એ એવા સુટ્ટમ પ્રકારનો નિસે। છે કે કેટલેક દરૂ એ 
દારૂના કરતાં પણુ વધારે ખરાબ ગણાવે જેઈએ. 

બીડીતુ'' ખરચ કાંઈ નેવું તેવું નથી, સહુ બીડી પીનારને તેના 
ગનન પ્રમાણે તે ખરચ ભારે પડતુંજ હોય છે. કેટલાક માણુસો ખી- 
ડીની પાછળ દરમાસે પ પાઉંડ એટલે ૭પ રૃપિયા ખરચે છે. આ 
દાખલો લખનારે નનતે જયો! છે. 

ખીડીથી પાચતશક્તિ ઘટે છે. ખોરાકનો સ્વાદ નનય છે. ખાવાનું 
'ીકુ' જણાય છે, એટલે તેમાં મસાલા વગેરે નાંખવા પડે 
છે, બીડી પીતારનો શ્વાસ બધ્ખો! મારે છે. તેના ધ્રૂમાડા હવાને 
બગાડે છે. કેટલીકવાર મૉંમાં ચાંદા પડે છે. પેહ્રાં ને દાંત કાળાં કે 
પીળાં પડી નય છે, અને કેટલાકને તો વધારે ભયકર રેચ પણ 
ગથી થએલા જ્નેવામાં આવ્યા છે. .દારૂનો નિસે। ખરાબ છે એવું 
માનનાર બીડીનો નિસે! કેમ કરી શકે એ ન સમજાય તેવી ઘાત છે; 
છતાં જ્યારે બીડીના ઝેરની સક્રમતાનો વિચાર કરીએ ત્યારે આપણે 
તુરત સમજ શકીએ છીએ કે દારૂને ધિકારનારા બીડી પીવાને કેમ 
તત્પર થાય છે. નીરેગ રહેવા ઇચ્છનારા માણુસે ખીડીને જરૂર 
તજવી જ્ેણ્એ- 

દારૂ, તમારુ, ભાંગ વગેરે કા આપણા શરીરનુ આરેગ્ય 
છીનવી લે છે; એટલુંજ નહિ પણુ મનવું ને ધનતું આરેગ્ય હણે 


ટ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 


છે. આપણી નીતિતો નાશ થાય છે ને આપણે આપણા વ્યસનના 
ગુલામ ખતીએ છીએ. 
પૃણુ ચ્હા,. કોરી અને કોકો વિષે સમજ પાઠવી ને તે ખ્રાખ 
છે એમ ઠેરાવવું એ તો કઠિન કામ લાગે છે. છતા તે વસ્તુએ 
દૃષિત છે એમ કહ્યા વિના છુટકે! નથી. તે વસ્તુએમાં પણુ અમૃક 
યકારતેો કેફ રહેલો છે. જે ચ્યા કે કૉફીની સાથે દૂધ-સાકર ન હોય તે! 
તે તેમાં યુછિ આપનારે ક”ઈ પણુ પદાર્થ નથી. કેટલાક અખતરા 
માત્ર ચહા-કૉકફ્ી ઉપર રહેવાના થયા છે તે ઉપરથી સિદ્દ થયું છે 
કે તેમાં લે!ઈહીને વધારનારી વસ્તુએ ખાંલકૂલ નથી. ચ્ડા કે કાકી 
આપણે સાધારણ રીતે વોડાંજ વરસ પહેલાં નજ પીતા; અવસરે 5 
દવા વખતે તે વસ્તુએ પોવામાં આવતી; પુ હવે સુધારા બેડ! 
પછી ચ્છા-કેકી સાધારણ વસ્તુ થઇ પડયાં છે. સહેજ મળવા આવેલા 
સેમાન પાસે પુ આપણે એ ચીનને મૂજીએ છીએ; ચ્છાની પાર્ટીએ! 
આપીએ છીએ. છજ્વાડે કઝેનની કારકિર્દીમાં તો ચ્હાએ કેર વાળ્યો છે, 
તે સાણેખે ચ્હાના વેપારીએની હિમાયત કરવામાં ચ્હાને ફેલાવે! બેરે 
ધેર કરાવ્યો ને હવે જ્યાં લોકો નીરોગી વસ્તુએ પીતા હતા. તયાં 
ર્‌ગી ચ્ઠા પીતા થઈ ગયા છે. 

' કેકો બહુ નથી ફ્રેલાયો, કેમકે તે ચ્ઠાના કરતાં કક મોૉંધે। છે. 
આપણે સારે નશીખે તેતી એળખ થોડી કરી છે, પણુ તે “ ફેશતે- 
અલ્‌' ઘરોમાં તો સારી રાજ્યસત્તા ભોગવે છે. 

ચડા, કૉકી અતે કોકો, એ ત્રણે વસ્તુમાં એવો ગુણ છે, કે તે 
આપણી પાચનશક્તિ મ'૬ કરે છે. તે નિસાની વસ્તુ છે, કેમકે તેતુ' 
વ્યસન જેને ચોટે છે તે તે મૂકી શકતા નથી. લખનાર પોતે ચ્ડા 
ધીતો ત્યારે તેને ચ્ઠાને વખતે ચ્કા ન મળે તા આળસ આવે; આ 
નિસાતી ચોખ્ખી નિશાની છે. એક વેળા લગભગ' ચારસે' બૈસું 
_કેોકરાં એમદાં થયાં હતાં. તેઓતે ચ્હા કે કાકી ન આપવી એવે। ઠરાવ 
 વ્યવસ્થાપકમ'ડળે કર્યો હતો. તે મેળાવડામાંનાં ' બૈરને. સાંજના ચાર 











ઈમ 
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વાગતે અચૂક ચ્હા પીવાની આદ્ત હતી, વ્યવસ્થા કરનારને ખખર 
પહોંચી કે ઓસ્તોને જે ચ્ડા નહિ મળે તો તે માંદી પડશે, અને 
તેએ હાલી 'ચાલી નહિ શકે; ઠરાવમાં કેરફાર કરવો પડયો. ચકા 
મૂકવાની તેયારી થતી હતી તેવામાં દોડાદોડ થઇ રહી કે જલદ! 
ચ્હા જોઇએ. ઓરતોનાં માથાં ચઢ્યાં હતાં; તેઆને પળ એ મહીના 
સમાન લાગતી હતી. જ્યારે ચ્હા મળી યારે આ ભલી બાઇએ ના 
*હેરા પકાસ્યા ને તેઆ સાવધાન થપ/. આ જેવે। વર્ણવ્યો છે તેવોાજ 
બનેલો બનાવ છે. એક બાઇને ચ્હાની આદતથી એવું નુક્સાન પહોંચેલું 
ક તેને ખાધુ' નજ પચે; માથુ' હમેશાં દુઃખે; પણુ જ્યારથી તેણે 
મનને મારી ચ્કા છેડી છે ત્યારથી તેતી તખીયત વલણીજ સુધરી 
છે. ઇંગ્લાડમાં આવેલી ખેટરસી મ્યુનિસિષાલિટિના ડૉકટરે એવી 
રોધ કરી છે કે તેના લત્તામાં હન્નરો ઓસ્તોને સાનત'તુનાં દરરો છે, 
તે દરદોતુ' કાર્યુ તેએતુ' ગ્હાનું વ્યસન છે, ચ્હાથી માખસોન' 
આરેગ્ય બઅગડવાનો ધણા દાખલા આ લખનારના અનુભવમાં આવેલા 
છે. અતે તેતી તો ખાસ માન્યતા છે કૈ રહાથઘથી આરેગ્યને બહ 
નુકસાન પહોંચે છે. 

કે[ફીને વિષે તો આપણામાં રાહરો છે તે બહ પ'કાએલે છે- 

“કમ કટન, બાયું હરન, વડી ખલક્ષીન; 
લેોહીકો! પાતી કરે, રા ગુન અવગ્ુન તીન. ” 

આ દોહરો! વાસ્તવિક લાગે છે. કક ને વાયુને હરવાની શક્તિ 
કૌકીમાં ભલે હોય. તે શડ્તિ ખીજ વસ્તુઓમાં છે. જેને કૉફી લેવાની 
*%ચ્છા ઉપલાં બે કાર્યુસર થાય તેણે આદુનો રસ જરા પીવો, એટલે 
'જી[ફ્ીતી ગરજ સારસ; પણું જે વસ્તુ ધાતુ કે જેનો સંત્રહ કરવાની 
.શ્રુર્તી જરૂર છે તેને હરી લે છે; જે વસ્તુ બળને ક્ષીણુ' કરે છે, અને 
ન વસ્તુ લોહીનુ” પાણી કરે છે તેતો તો ત્યોગજ કરવો! ઘટે છે. 

“ પાકેને તુ જફ્ીના ' દોષો લાગું પડે છે-તેમાં પણુ ચ્હામાં 
મ સે વતત છે કે જેથી -ચામડી તદ્ન ર ખને છે. * 
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 જેએ આરોગ્યમાં નીતિનો સમાસ કરે છે તેએની આંગળ 
આ ત્રણે વસ્તુની સામે નીચલી વધારતી ધ્લીલ છે. ચ્હા, કૅકી, 
અને કોકો, એ ધણુ ભાગે ગીરમીટમાં મળેલી :મજુરીથી પેદા થાય 
છે. જ્યાં કોકો પેદા થાય છે ત્યાં તો સીદીએ ઉપર એટલો જુલમ 
ગુજર્‌ છે, કે જે આપણે તે નજરે નેથે તો આપપ્યુને કે!કો। લે- 
વાની જરાએ ઈચ્છા નહિ થાય. કેકના ખેતરોમાં થતા જુલમને 
વિષે મોટાં પુસ્તકો લખાયાં છે. ખરૂં છે કે આપણા બધા ખોરા* 
કતી ઉત્પત્તિ વિષે આપણે પૂરં જ્ઞાન મેળવીએ, તો સોમાંથી તેવું 
વસ્તુનો ત્યાગ કરીએ. 

આ ત્રણે વસ્તુને ખદલે નિર્દોષ ને પુછિકારક ચકા નીચે પ્રમાણે 
ખતી શકે છે. એતે ચ્હાને નામે પીવો હોય તે ભલે તેમ કરે. કૅ।ફીના 
સ્વાદમાં ' ને આ નિર્દોષ ચ્કાના સ્વાદમાં ઘણા કૅૉદીના સ્વાદ કરનારા 
પણ્‌ તધાવત જઇ શક્ય] નથી, ધઉતે લઇ બરોબર સાફ કરવા તે 
પછી તેને ચૂલા ઉપર તાવડીમાં શેકવા. તે ખૂબ લાલ થઇ લગભગ 
કાળાશપર આવે ત્યાં લગી ચૂલાપર રાખવા; પછી તેને ઉતારો 
નાની કાકીની ધ?ીમાં સાધારેમ દળવા. તેમાંથી એક ચમચી 
ભૂકી પ્યાલામાં નાંખી તેની ઉપર ઉકળતું પાણી રેડવું. જે તે એક 
મિતિટ સુધી ચૂલા ઉપર રખાય તે! વધારે સારૂં થાય છે. તેમાં જ- 
રૂર્‌ જણાતાં સાકર ને દૂધ નાખવાં. સાકર ને દૂધ વિતા પણુ પી 
શકાય છે. દરેક વાંચનાર્‌ આ અખતરો અજમાવી જ્નેવા જેવે। છે. 
તે ગ્રહણુ કરી ચ્હા, કોફી ને કોકો છેડશે તેનો પૈસો બચચે ને તેનુ 
આરિગ્ય એટલે દરને બચરો. જે  ધઉને શેકવા વગેરેની તકલીફમાં 
પડવા ન માગે તેને આ પુસ્તકના લેખક પાસેથી ( ટે. સત્યાત્રહઓ- 
શ્રમ-અમદાવાદ- ) તે ભૂઝી મળી શકશે, * 

ક્ેઢલાક પદાર્થો. તદન તજતા જેવા છે એ આપણે ન્નેઇ ગયાઝ 
' કેટલાક “આજા છે કે જે ખીન્ન' કારણને સાર તજવા જેવા અથવા 
એકા લેવા લાયક છે- એમ બતાવવાનું” રહે છે. આનો વિચાર ચુલ 
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રાખી હવે આપણો શું ખોરાક લેવો જઇએ તે વિચારીએ. 

આપણે ખોરાક બાબતમાં મોટામાં મોઢા દુનિયાના ત્રણુ વિ- 
ભાગ પાડી શકીએ છીએ, એક વિભાગમાં એવા માણુસ છે કે જએ! 
મર્‌છથી કે ન ચાલતાં માત્ર વનસ્પતિમાંથી ઉત્પન થએલી વસ્તુએ 
ઉપર નિભાવ કરે છે; આ ભાગ મોટામાં મોટો છે. તેમાં હિદુસ્તા- 
નનો મોટો ભાગ, યુરોપનો મોદ ભાગ અને ચીન જાપાનનો ઘણે! 
ભાગ આવે છે. આમાંનાં થોડા ધર્મને લીધે માત્ર વનસ્પતિ પદાર્થ 
લે છે, પણુ બીન્ન ધણા માંસાદિ ન મળવાથી તેના વિના ચલાવે છે. 
પણુ જે પર્મગ આવે તો માંસ સ્વાદ્થી ખાય છે. આવા ઇટાલીયન, 
આઇરીશ, સ્કૅટલાંડના ધણા મા'ુસે, રૂશિયાની ગરીબ વસ્તી, ચીન, 
જાપાનની આમ, બધા ગણાય છે; જેમ કે ઉટટાલીમાં સુખ્ય ખોરાક 
મેકેરાની, આયલ્ષાડમાં પટાટાં, સ્કટલે ડમાં ઓટ મીલ, ચીન જાપા- 
નમાં ચાવલ ગણાય છે. ખીજ્ને વિભાગ એ વનસ્પતિની સાથે ક 
પૃણ્‌ પકારના માંસ-મચ્છી એક કે વધારે વખત હમેશાં ખાય છે. 
આમાં ઈંગ્લાંડનાો મોરો ભાગ આવે છે. હિ'દસ્તાનમાં તાલેવ'ત સુસ- 
લમાન તે હિ'દુએ જેને ધમેબાધ નથી તેવા, જેમાં તાલેવ'ત ચીના 
જાપાની વગેરે આવી જય છે. આ વિભાગ પણુ મેરે! છે. નને કે 
પહેલા કરતાં બહુ નાતે. ત્રીન વિભાગમાં, બહુ ઠૅ'ડા મુલકમાં રહેનારી 
કેટલીક જગલી ગણાલી પ્રન્ન છે, અને કેટલાક સીદીએ છે કે જેએ। 
. માન માંસ ખાઇને જદગી ચલાવે છે. આવો ભાગ બહુ થોડે છે 
અને તે પણુ જેમ જેમ વૂરોપના સુસાક્રોના પ્રસંગમાં આવતો 
જાય છે તેમ તેમ પોતાના ખોરાકની સાથે વનસ્પતિ દાખલ, કરતા 
નય છે. આ સ્થિતિમાંથી આપણે એટલુંજ અતુમાન કરી શકીએ 
છીએ કે માણુસ ત્રણે રીતે જવી શકે છે; પણ્‌ આપણે તે! એ વિચા- 
રવાનું છે કે સર્વથી વધારે આરેગ્યવધેક ખોરાક કયો ? 


2.“ શરીરની રચતા જ્વેતાં એમ જણાય છે કે કુદરતે માણુસને 
_વંમસ્પતિ, ખાનાર બનાવ્યો છે. બીજા પ્રાણીઓની જેડે આપણી. 
રે 


વિટ તીસ, તરિ તઃ દિ તરિ. તાણ, સરિસ પતરા રઉપદિમા 2185 0. ર0 દા તારિરિટ40 દદ. તાદ... તાઉેરા તાદ. 
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સરખામણી કરતાં એમ જેવામાં આવ્યું છે કે આપણી રચના માત્ર 
ફળાહારી ન્નનવરેને વધારેમાં વધારે મળતી આવે છે-એટલે કે 
“વાંદરાને. વાંદરાનો ખોરાક લીલાં ને સૂકાં ફળ ગણાય છે. તેના દાંત 
અને તેતી હોજરી આપણુને મળતી આવે છે. ફાડી ખાનારાં નનનવર 
જેવાં કે સિંહ, વાધ વગેરેના દાંત ને હોજરીની રચતા આપણા કરતાં 
જૂદી છે. તેઓને ને પનન છે તે આપણને નથી. પશુએ જે માંસા- 
હારી નથી, જેવા કૈ બળદ વગેરે તેએને આપણે ક૫/ક મળીએ 
છીએ; પણ ધાસના ગ્રેટ જચ્થો ખાવાને તેએનતે જે આંતરડાં વગેરે 
'છે તેવાં તે તેટલાં આપણને નથી. આ ઉપરથી ધણા શોધકો એમ 
કહે છે કે માધ્ચુસ માંસાહારી નધી, એટલુંજ નહિ પણ તે ગમે તે 
વનસ્પતિ ખાવાને પણ સરજાએલ નથી; તેનો મૂળ ખોરાક તો વન- 
સ્પતિમાંએ માત્ર ૧ળકળાદિ હોવે! જનેઇગએ- 

ર્સાયનશાસ્ત્રીઓએ પચેગે કરીને બતાવ્યું છે કે જે તત્તે 
માણસને નિભાવવાને %રરનાં છે તે બધાં ફળોમાંથી મળી શકે છે. 
જેમકે કેળાં, નારગી, ખજીર, અંજર, સફરજન, અનૅનાસ બદામ, 
અખરે્‌ડ, મગફળી, _નાધીએર વગેરેમાં ત'૬રસ્તી નળવનાર્‌ ને કૌવત 
આપનાશાં બધાં તત્ત્વો છે. આ ગેોધકેો માને છે કે માગસને રમેોર્ઈ 
કરીને પકાવવાતી પણુ જર્‌ર નથી. જેમ બીજ પ્રાશ્ી માત્ર જરજના 
તાપમાંનટ પ!છલી વસ્તુ ઉપર ત'દરસ્તી ન્નળવે છે તેમજ આપણુ 
થવું જનેધએ. તેએ ત્યાં સુધી માને છે કૈ પકાવવાથી ખાવા લાયક 
વનસ્પતિએતનું સત્વ નાશ પામે છે, અને તેતી પોષકશક્તિ એ છી 
થાય છે. પકાવૅલા ખોરાકથી વનસ્પતિનો ખાસ ગુષખ્યુ જે આપણુને 
સહુર-ચેતન-આપવાને કે તે એછેો થાય છે. આમ કહેનારા એમ 
પણુ દલીલ લાવે છે કે જે વનસ્પતિ પકાવ્યા વિના ન ખાઇ શફીએ 
તે આપણે ખોરાક સ ન શકે. 


એટલું તો ચોકસ' છે કે ને ઉપરની દલીલ બરોબર હોય તો 
આપણાં ધરમાં, રસોઇમાં. ને ખાવામાં આપણા ધણૂદ વખત શય છે . 








ખોરાક. ૩પ 





રરા 8 


નેને મલે આપણે થોડા વખતમાં ખાવાનો કારભાર સંકેલી શઝીએ 
આપણા બૈરાંના બહુ વખત ખચે, ધરમાં રસેડાં વગેરેમાં રેકાતેદ 
ભાગ ખચે અને તેથી આપણે વ્રજની બાબતોમાં એટલા ખધા સ્વતંત્ર 
થઈ શકીએ કે જેથી આપણે બચેલા વખતનો ને પૈસાનો બહુ સરસ 
ઉપયોગ કરી શકીએ. 

પણુ બધા રસે!ઇ કરતા બંધ પડે, પોતાની સ્રીઓને ર્સે।ટ:- 
રૂપી કેદખાનામાંથી છેડે, સ્ત્રીએ પોતેજ તે કેદખનામાંથી છુટવા 
ઇસ્છે, એ બધું સ્વમા જેવું લાગે; અતે નસે બનવાન્નેગ નથો તેતો 
વાત શં કરવી એમ કે કહેશે, પણ બધા તે માણે કરી રકે ક 
નહિ તે વિચાર આપણે હાલ કરતા નથી; શું સાર્‌ છે એજ વિચાર 
કરીએ છીએ. સંપ્રણી આરોગ્યને સમજએ તો સાધારણુ આર્ય 
મેળવી શકીએ. સર્વાત્તમ ખોરાક કયો એ જાણીએ તો સાધારણુ રીતે 
શું ખાવું એ આપણે નની શકશું. 

વળી જે ફળાહાર એ સરસ ખોરાક હોય તો બધા તે ધારખ 
કર્‌ કે નહિ તેની સાથે આપણને બહુ સ'બંધ નથી આપણે પોતે તે 
ગ્રહણુ કરી શકી તો કરવા જેવો છે; એમાં વિરોધી મત નહિ પડે. 

આ વિષ્ય ઉપર યૂરોપમાં બહુ પુસ્તકો લખાયાં છે. (#ળાકારના 
અખતરા કરનાર પણુ યુરોપિયન મળી આવે છે. કેટલાકે પોતાના 
અનુભવ અઢાર પાય્યા છે. આ બધા ધર્ચૈના હૈતુથી નહિ પણુ માત્ર 
આરેગ્યતા હેતુથી ફળાહારી થયા છે. જીસ્ટ નામે એક જર્મત જ 
તેણે ફળાહાર ઉપર સરસ યુસ્તક લખ્યું છે, અને ઘણા! દાખલા કી 
ખતાવી આપ્યું છે, કે ફળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક છે, તેબે ઘણ! 
દરદીઓનાં દરદ કેળાહારથી ખુલી હવાથી મઢાયયાં છે; તે એટલે 
સુધી કહે છે કે જે દેશમાં જે ફળ થતાં હોય રી માણુસ ર્સંપખી 
પોષણુ કહાડી શકે છે. 

આ જગ્યાએ માસે પોતાતો અખતરો વણેવું એ ખોડું -નદિ 
ગણાય.”છ.મહીના થયાં મેં ફપ્જ અન્ન લીધું નથી ને માત્ર ફેળાન 
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હારીજ રલ છું.” દૃધ દહોં પણુ નથી લીધાં. મારો ખોરાક કેળાં, 
મગફળી, જેતુનનું તેલ ( ઓલીવ એઇલ ) અને લીંખુ કે એવું 
5 ખાટું ફળ તથા ખજીર, એ છે. હું નથી કણેતો કે આ અખ- 
તરા બરાબર ફળીભૂત થગ છે. આવા મહાન ડ્રેરફારેની અસર નનન 
ખૃૂવા સાર્‌ છ માસ બસ નથી, પણુ એટલું તો કહીશ કે જ્યારે 
ખન માંદા પડયા છે ત્યારે મારી તબીયત સારી રહેલી છે. 
મારામાં પ્રથમ માનસિક ને શારીરિક શક્તિ હતી તેના કરતાં વિશેષ 
છે. શારીરિક શક્તિને માટે એટલું કહેવુ' ન્નેધ્રએ કે જેટલું વજન 
છ પથમ ઉપાડી શકતો તેટલું કદાચ ન ઉપડે; પષ્યુ જેટલા કલાક 
છું પહેલાં મજુરી કરી શકતે! તેના કરતાં વધારે વખત સુધી વગર 
થાડયે કરી શકુ' છું. માનસિક કામ તો હાલ ખહુજ વધારે કરૂ' છું 
છતાં' તેને પહોંચી વળુ' છું. કેટલાક દરદીઓને સારૂ મેં આ ધકા- 
રતો! ખોરાક અજમાવ્યો છે, તેનાં પરિણામ તો અદ્ભૂતન# આવ્યાં 
છે. તેતું વણન -દરદો વિષેના પ્રકરણુમાં આપવાની ધારણા છે. એટલે 
ખૌજના અનુભવથી, મારા પોતાના અનુભવથી, ને જે વાંચ્છું-વિચાર્યુ 
છે તેથી એટલું તો લાગે છે કે ફળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક છે. 

દું માનતો નથી ક આ ભાગ વાંચીને ફળાહારનતો અખતરે 
ઝરવા કોઈ મડી જશે; મારા આ લખાણુની અસર ભાગ્યેજ વાંચન 
નારની ઉપર થરે; પષ્ુ મારે જે સત્ય લખવું છે ને ધારણા એજ 
છે તો પછી મને જે બરોબર ભાસ્યું છે તેજ બતાવવાની મારી 
ફરજ સમજી છું. 

' પણુ જે કોઇ વાંચનારને ફળાહારનો અખતરે! કરવાને વિચાર 
થાય તો તેણે ઠેકડો ન મારતાં ધીમે ચાલવાની મારીઃ બલામણુ છે. 
ખધાં પ્રકરણ વે વાંચી રહે પછી તેણે સાર ખે'ચી, સમજે, જે કઝ 
કરવુ' હોય તે કરવુ. 

ક હવ તતા 1 શરયુત ગાંધીજ ફીડ ઉપરજ ધણા સથી રહે છ. 
' . લ્ત્રી શૈ. શ પ 
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હવે પછીના વિભાગમાં ખીનન વગના ખોરાકને વિચાર આપણે 
કરીશું તે વધારે માન્ય થઇ પડશે, એમ માર માનવુ' છે, અને આ 
'વિભાગ તે વિભાગ પછી વધારે સમજશે. 

જેએ આ પકરણે ધ્યાનપૂર્વક વાંચતા હેય તેઓને મારી એટલી 
વિનતી છે કે યકરણે। પૂરાં થયા પછીજ તેમણે છેવટના વિચાર ખાંધવા. 

બીન્ન દરજ્ન્‍્નનો અને ફળાહરથી ઉતરતો ખોરાક વનસ્પતિ છે. 
આમાં બધી ન્નતનાો ભાજીપાલે, દાણા, કઠોળ અને દૂધ વગેરેને 
સમાસ થાય છે. જેમ કફળાહારમાં માગસને ત્તેઇતાં તત્ત્તા મળી રહે 
છે તેમ વનસ્પતિમાં .પણ છે; છતાં બન્નેની અસર એકજ નથી. 
આપગુનતે જે તત્ત્વો ખોરાકમાંથી મળે છે તેમાંનાં કેટલાંક તો હવામાં 
"પણુ છે, છતાં હવામાંથી તે મેળવી ખોરાકની વસ્તુ વિનતા ચલાવી 
શકતા નથી. વળી વનસ્પતિ માતર રાંધવાંથી તેતું અસલ સ્વરૂપ ખુવે 
છે, અને તેટલે દરજ્જે નમાલી બને છે; અને વનસ્પતિ ધગે ભાગે 
પકાજ્યા વિના આપણે ખાધ શકતા નથી; છતાં માણુસે જે રસોઇ 
કરેલું અન્ન ખાવું છે અને ભાજી પાલા વિનતા નજ ચાલે તો તેમાંથી 
શું ડીક છે એ વિચારવા જેવુ' છે. 

બધાં અનાજમાં ધઉં સર્વે[ઉપરી છે. એકલા ધઉં ખાઇને માણુસ 
“નભી શકશે. તેમાં ષોષણુ કરનારી બધી વસ્તુ ઠીક પમાણમાં છે. તેની 
અનેક તની ચીજે ખની શકે છે, અને તે સહેલાઇથી પચે છે. બચ્ચાં- 
એને સાર જે તૈયાર ખોરાકેો મળે છે તેમાં પણુ કઇક ઘઉંનો ભાગ 
“હોય છે. ઘઉંની પ'ક્તિમાં બાજરી, જવાર ને મકાઈ આવે. છે, અને 
તે બધાંની રોટલી કે રોટી થઇ શકે, જે કે ધઉની બરોબરી તે 
અંમાન્ને નથી કરી શકતાં. ધઉં કેવા ષકારે ખાવા એ જરાં સમજવા 
જેવું છે. સફેદ આરો કે જેને આપણું મીલ ફ્લાવરના નામથી ઓળખીએ 
“છઝએે તે તદન નકામો છે, તેમાં કઈ સત્ત્વ નથી. તેને માટે ડૉ3તર 
“એલીન્સન એમ જખુવે છે કે તે ખોરાકની ઉપર તેશે એક પૂતરાને 
' જાખેલો તે મરી ગયો, પણુ ખીજે આરે! હતો તેતી સરી ઉપર રૂતરે 
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બરોબર રહી શક્યો. સફેદ: આટામાંથી ધઉંની થૂલી કહાડી લીધેલી 
હાય છે, અને સ્વાદ તથા કૌવત તે ગલીમાં રહેલાં છે. સફેદ આટાની 
જશાટીની ઘણી 'ખપત છે  તેતું કારણુ એ જણાય છે કે માણસે! 
ખનન સ્વાદ કરવાને માગે તેથી તેતી સાથે સફેદ રોટી સ્વાદને સાર 
વાષરે છે, જેમકે ચીઝતા ખાનારા કોવત ચીઝમાંઘી મેળવે છે, પણુ 
ઝટીને આધારે ચીઝ ખાય છે ને ખાઈ શકે છેઃ આવા આટઢાની 
રાઢ્લી પણ ખરાબ હોય છે; તે ચવડી બને છે, ને તેમાં સ્વાદ 
કે ગુખુ નથી રહેતાં. સર્સમાં સરસ આટો તો એ કે જે બરે- 
ખર સાફ કરેલા ઘઉનો ધેર દઇયો હોય. તેમાં પણ પથ- 
રાની બ'ીથી હાથે દળાયા હોય તે સર્વોત્તમ ગણાય છે; 
પૃણુ જૅ પથરાતી ધ'ટી વરમાં ન મેળવી શકે તે થોડી કિમતે હાથવતી 
ચ%ર્‌ ફેરવવાની ઘ'? ઘરમાં રાખીને પોતાનો આટા દળી શકે અથવા 
તો બન્નરમાંથી બોયર મીલ અનસીક્ટેડ લઇ તેનો ઉપયોગ કરી શકે. 
#ળલા આઢાને વગર ચાળેલે! વાપરવો નેઇએ. આ આટઢાતી રોટલી 
હ્વાટે મીડી ને ક્સવાળી રહૈ છે; તેમ સફેદ આટ કરતાં વધારે મૃદ્ત 
ચાલે છે; કમકે તેમાં સત્વ હોવાથી તે આરે $મેદાના આટા જેટલે! 
વાપરી શકાતો નથી- 
બનજરની રેરી તદન નકામી છે એ વાત પ્યાનમાં રાખવી જેવી' 
ક; તે રેટી સદ્દેદ અથવા ખ્રાઉન હોય તો પણ્‌ તેમાં ભેગ આવે છે. 
વળી ખમીર નાંખીને આઢ્ને સોઠડવીને તે રોટી બનાવવામાં આવે છે 
આ મેટા દોષ છે. સોડવેલા આટાની રોટી નુકસાનકારક છે એવું 
અતુંભવીતું કહેવું છે. વળી બન્નરની રોટી તૈયાર કરતાં ત'દ્લ ને ચરખા 
ચો[પ્ડવામાં આવે છે એવા કારણુસર તે બન્ને હિંદુ જુસલમાનને 
જાજ્ય હોવી જેઇએ. બેર પકવેલી જેટલી કે રેઢી મૂકીને 
બજારની શેઢીથી પેટ ભરવુ' એ તો, સાત્ર. ભાળસની 
નિશાની ગણાય . 
..,. ધઉં ખાતાને. બીજે સારે તે. સહેલો મ: ગળે. સકે ધઉને 


દ્ધરિટ તાદ. 
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“ડા ભરડવા કે ભર્ડાવવા, ને તેતી થલી બનાવીને ખાવી. આ થૂલીને 
પાણીમાં ખૂબ બાફી તેમાં દૂધ કે ધીં સાકર નાંખીને ખાધાં હેય તો 
તેનો સ્વાદ સાર્‌। લાગે છે, અને તે ખીનન ખોરાક. કરતાં સરસ 
ખોરાક છે. 

ચે!ખામાં સત્ત જવામાં આવતું નથી, અને એકલા ચેખા 
ઉપર્‌ માણસ નભી શકે એ વિષે શકા છે; તેતી સાથે દાળ, ધં કે 
દૂધ વગેરૈ પદાર્થો હોય તો!જ નિભાવ થાય. ઘઉં માત્ર પાણીમાં રાંધીને 
તેનાથી સારી રીતે ત'દરસ્ત રહી શકાય છે. 

ભાજીપાલેો આપણે મુખ્યત્વે કરીને સ્વાદને 'ખાતર લઇએ છીંએ- 
તૈના ગુણુ રેચક છે, તેથી તેમાં કેટલેક અંશે લોહી સુધારવાનો ગુણ 
છે; છતાં તે ખડની ન્નત હે! પચાવવામાં મુશ્કેલી આપે છે, અને 
હે!”રીને વધારે પડતું કામ સોંપે છે. બધાનો અતુભવ હશે કે જેઓ 
ભાજપાલે વધારે ખાય છે તે નરેમ બાંધાના હોય છે. તેઓને 
આપણે “પેપચીદાસ' કહીએ છીએ. તેએને અપચે। વાર'તાર થાય 
છે, અને અજીણ્‌ની દવા લીધા કર્‌ છે. કૈટલેક ભાજીપાલેો તો ખડ છે, 
ગેમ આપણે ચે!“ખી રીતે જેઈ શકીએ છીએ; એટલે ભાજીપાલે 
ખાવો, પણુ ધણોજ વેડા ખાવો નજેધએ; એ યાદ રાખવા જેવું છે. 

કકોળ-વઢાણા, વાલ, તુવેર, મઠ, મગ, મસુર-બહુ તેજી ખોરાક 
. ગણાય છે. તેને પચાવતાં મુશ્કેલી આવે છે, કેમકે તેને સારૂ હે।જ- 
રીમાં પુષ્કળ અશ્નિ નેએ. કહાળ ખાનાર માણુસને વખતોવખત 
વા સરે છે, તેનો અર્થે એજ થયો કે તેનાથી કડોળની બરદાસ થઈ 
નથી. કહઠેળને આપણે “ વાયડાં” ગણીએ છીએ એ પણુ એવાજ 
કારણુથી, કર્ડેળમાં એ ચુણુ છે કે તે લાંખી મુદ્ત સુધી આપણુને 
નિભાવે છે. જે માણુસને બહું મજુરી કરવી પડતી હોય તે માણસ 
કહેળની બરદાસ ઠીક કરી શકશે ને તેમાંથી કઈક ફાયદો પણુ સેળવે;. 
પણુ આપણે સાધારણુ રીતે એછી મહેનત કરનારા છીએ તેનાથી 
 કેડોળ બછું ન ખાઈ શફાય, મજુર અને ગાદીએ ખેસનાસ બન્ને 
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સમેકજ નનતતે] કે એકજ વજનતેો ખોરાક નજ ખાઈ શકે. 
ડૉકટર હૈગ કરીને પ્રખ્યાત લેખક ઇંગ્લાંડમાં છે, તેણે ધ'ગૂા 
ચથોગોા કરીને બતાવી આપ્યું છે, કે ક્કોળ બહુ ખરાબ વસ્તુ છે- 
કડાળથી આપણા શરીરમાં એક પકારનો એસીડ વિરેષ પેદા થાય છે, 
ને તેથી આપણુને ધણા રોગો થાય છે, ને તેથી આપણુને ધડપષ 
વહેલું આવે છે. આમ હોવાનાં તેણે ધણાં કારણો આપ્યાં છે, તે 
અહાં આપવાની ૬૪ર્‌ર્‌ નથી. માર્‌ પોતાનો અનુભવ એમન સૂચવે 
છે કે કઠોળ ખાવામાં નુકસાન છે; છતાં જેનાથી સ્વાદ ન* છેડાય 
તેણે એવી વસ્તુ વિચારીને ખાવા જેવી છે. 
હવે આપણે વનસ્પતિમાંની કેટલી વસ્તુ તજવા જેવી છે તેનો 
વિચાર કરવો! ધટે છે. હિ"દસ્તાનમાં લગભગ દરેક જગ્યાએ મરતાં, 
નૈ તેને લગતો ખીન્ને મસાલો, જેવાં કે ધાણા, જરૂં, મરી વગેરે 
ખાવાને ખદુ ચાલ છે; આ ચાલ ખીજ ભાગમાં એટલે દરજ 
નથી. અહોંના સીદીઓને પણુ જે આપણે મસાલાવાળા ખોરાક 
આપીએ તો તેએ તે એકાએક નહિ ખાય; કેમકે તેમાં તેએને બદ- 
સ્વાદ લાગે છે. ધણા ગોરાઓ કે જેમતે મસાલાની આદત નથી, તેએ 
આપણે મસાલાદાર ખોરાક બિલકૃલ નહિ ખાઇ શકે અને ને પરાણે 
“મા્‌ય તો તેમની હોજરી બગડે છે ને તેમના મૉંમાં ફેલા પડે છે. આ 
સે' પોતે કેટલાક _ગોરાઓતે વિષે અનુભવ્યું છે. આ ઉપરથી એટલું . 
તા.કહી શકાય કે મસાલો જતે સ્વાદ્ટિ છે એવું કંઈ નથી; પણુ 
આપણે ઘણા કાળથી આદત પાડી છે, તેથી તેની ગ'ધ તથા તેતો 
સ્વાદ પર્સંદ કરીએ છીએ. પણુ આપણે નાણ્યું છે કે સત્રાહ્નેજ સાર 
“ધૃાવું એ તો આરેગ્યને નુક્સાન કરનારં છે. 

: . તયારે હવે મસાલો ખાવાને હેતુ તપાસીએ. ્ા કઇ કળશો 
કરશે કેમસાલેો ખાવાનો હેતુ એ છે કે તેથી વધારે ખોરાક ખવાય 
-ને વધારે પચે. મરચાં, ધાણા, છર વગેરેમાં પેટમાં અભિ ઉત્પન્ન : 
'કરવાતો -ચુશું. છે, અને તેથી. આપચુને વધારે. ભૂંભ, લોગતી  જયાય . 
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જે. તેતો અર્ય એવો કરવો કે ખાધેલું બધું પચી ગયું તે તેવું 
ચોખ્ખુ લોહી બન્યું, તો તે ભૂલભરેલે વિચાર ગણારો. ધણાં માણસે! 
જે બહુ મસાલે ખાય છે તેઓની હે!ઈજરી છેવટે નાજુક થઇ નય 
છે, ને કેટલાકને તો સંગ્રહ'ધ્થી પણુ થાય છે. એક માણુસને બળ 
મરચાં ખાવાની આદત હતી, તે તેનાથી ન મૂકાયાં નૅ જુવાનીમાં ઇ 
માસ ખાટલે ભોગવી મરણ પામ્યો. આપણા ખોરાકમાંથી મસાલ!- 
માત્ર બાતલ કરવા એ બહ જરરનું છે. 


જે મસાલાને લાગુ પડે છે એજ ટીકા “નીમકને લાગુ પડે છે. 
આ વાત કેને ગમશે નહિ, ઘણાને ભય'કર લાગશે. છતાં તે અનું- 
ન છે. વિલાયતમાં એક મડળ નીકળ્યું છે તેના મત એવે! 

કે નીમક એ ઘધષાક મસાલા કરતાં પણુ ખરાબ વસ્તુ છે. આપખ્‌! 
મ આપણષખુને વનસ્પત્તિજનિત નીમક મળે છે; તેનતીજ ૦૪ર્‌૨ છે 
ને તેટલું બસ છે, પણ્‌ દરિયાઇ મીઠું અથવા ખનીજ મીઠું એ તે 
વગર જરૂરતું છે, અને શરીરમાં જેવુ “ય છે તેવુ'જ પસીનાવાટે ન 
આઓ રીતે નીકળી “ય છે, એટલે કે તેનો કઈ ખાસ ઉપગેઝ 
રરીરમાં થતો જણાતો નથી. એક પુસ્તકમાં યાં સુધી જણાબ્યું છે 
ક્ે નીમક ખાવાથી લે।હીમાં બિમાડ થાય છે, પુ જેશે ઘણાં વર્ષ 
સુધી નીમક ન લીધું હેય ને જેણે પોતાનું શરીર ખીજ રીતે સ્વચ્છ 
રાખ્યું હોય તેનું લોહી એવુ' ચોખ્ખુ' થાય છે કે તેની ઉપર સર્ષ 
“વગેરેના દશતી અસર થતી નથી, કેમકે તેવાના લોહીમાં એવા દ શેની 
અસરને દૂર કરવાનો ગણ રહેલો હોય છે. આ વાત બરાબર છે કે 
' “નહિ એ ચ્રાપણે જણી નથી શકતા, પણુ એટલું તો અનુભવપર્વ ગક 
કહી શકું છું, કે ખાંસી, હરસ, ૬મ, રકતપ્રવાહ વગેરે દરરોની- ઉપર 
નને નીમક મૂકાય તો તેની તાહાલિક અસરે થાય છે. એક હિ'દીને 
ધ્યા લાંબા સમયથી દમ. ને ખાંસીનું દરદ હલું તે નીમક મૂક- 
વાથી તે તેની સાથે- જે બીજા પ્લાજે લેવાના હતા તે" સે 
મટયું. નીમક નટ ખાધી કોઇને: પણુ માદી અસર થપ્ત એવું 
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અનુભવ્યું નથી. મતે તો નીમક તજ્યાને ખે વર્ષ ઉપરાંત થયા છતૉં 
તેની માઠી અસર છું નેતા નધી, પણુ કેટલાક ફાયદા અનુભવુ છું* 
પાણી એણછું પીવુ' પડે છે, શરીરમાં સુસ્તી એછી રહે છે. મારે 
પાતાને નીમક મૂકવાનો પ્રસંગ પગુ વિચિત્ર હતો, જેના દર્દને સારં 
મે' નીમક છોડયું તેનું દરદ ત્યાર પછી હમેશાં કેદમાં રશુ' છે. જે 
તે દરદી તદન નીમક છોડી શકત તો ૬૨૬ નિર્મળ થાત એવા પણ 
માર્‌ વિશ્વાસ છે. 

નીમક છોડનાર્‌ે ભાજીપાલે। ને કળ છેોડવાં પડે છે એ ભારે 
પડતું લાગે છે એમ મે ધણા પયેગેમાં જ્નેયું; પખ્ુ લીલોતરી ને 
ફ્ડાળ છોડયા વિના નજ ચાલે એળુ' છે. મતે એમ ભાસ્યું છે ક 
શીલોતરી અને કકેળ તીમક વિના પચાવવાં મૃશ્કેલ પડે છે. આનો 
અર્ચ એમ થતો નથી, કે તીમક પાચન વધારનારી વસ્તુ છે; પણ 
જેમ મરચુ ખાધાથી પાચનશક્તિ વધતી નથી પષુ માત્ર વધી એમ 
ન્ત્ણ0૭ય છે, અને છેવટે તેથી થતું નૃકસાન નનેવામાં આવે છે, તેમ 
નીમકતું છે. એટલે નીમક છેનારે લીલોતરી ને કડોળ અવશ્ય છેડવાં 
જ્તેઇએ આ પ્રયોગ સો પોતાતી ઉપર કરીને તેતી અસર અન#માવી 
શકે છે. જેમ અષ્દીયુ છોઈડનારને ધોડા દિવસ મુસીબત જણાય છે, 
અને શરીર શિથિલ જણાય છે, તેમ નીમક મૂકનારને પણુ જણાશે; 
તેથી હારવા જેવું નથી, ખ'ત રાખવાથી નીમક છોડનારને ફાયદો થશે. 

દૂધ એ પણુ તજવા ચોગ્ય વસ્તુમાં ગણવાની આ લખનારે 
હિંમત કરી છે. તેના આધાર એક તો તેતો પોતાનો અનુભવ છે. 
પૂણુ તે અનુભવને બાજીએ રાખવાની જરૂર છે. દૂધના મહિમા 
વિષે -આપણુને એવો સખ્ત વહેમ. છે કે તેતો નાશ કરવો એ ફેક્ટ 
ધરયત્ન કરવા જેવું છે. વાંચનાર આમાં બતાવેલા ખધા વિયારે કબૂશ 
માખશે એવુ લખનાર ધારતો નથી, અતે વિચારે જેતે પસંદ પડસે * 
તે બધા તેનાં અમલ કરશે એવૃ' પગ તે ધારતો નથી; તેતો હેતુ * 
પોતાના વિચારે રજુ કરવાને છે. તેમાંથી જેને જે યોગ્ય લાગશે - 
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તેને તે ત્રહણુ કરશે, એટલે દૂધ વિષે પણુ લખવુ' એ અયોગ્ય નથી. 
ધૃણા દાક્તરેોએ જતષ્યાવ્યું છે કે દૂધ એ કાળજ્વર પેદા કરનારી વસ્તુ 
છે, તે વિષે ચે।પાનીયાં નીકળ્યાં છે. દૂધમાં હવાઇ જ'તુએ તુરત 
યડે છે, દૂધમાં આરોગ્યને હાની કરનારા જતુ તુરત પેદા થાય છે, 
દૃધને સાચવવા આપણુને ભારે પ્રયત્ન કરવા પડે છે. દક્ષિણુ આકિ- 
માં દૂધખખાનાંએને લગતા કાયદાઓ છે. દૂધ કેમ ન“ળવવું, કેમ 
[1ખૂવુ' વાસણો કેમ સાફ રાખવાં એ વિષે ધણી સચનાઓ છે. 
આ પધમાગે જે વસ્તુનું જતન કરવું પડે ને જે. ન થાય તો તેમાંથી 
નુકસાન થાય તે વસ્તુ મૃડવી કે રાખવી, એ વિચારવા જેવુ' ગણાશે. 
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વળી ગાય કેવી છે, તે શું ખાય છે તેની ઉપર સારા કે નઠારા 
દૂંધના આધાર રહે છે. ક્ષયષધી પીડાતી ગાયના દૂધથી પીતારને ક્ષય 
થવાના દાખલા તખીખો રજુ કરે છે. તદ્દન ત દરસ્ત ગાય ભળવી 
ઝુગ્કેલ છે, ને જે ગાય ત'૬દરસ્ત ન હોય ત્તો તેનું દૂધ ષણુ રૈગી 
હય છે. રોગથી પીડાતી માતાનું દૂધ ખાળકને આપવાથો તે ર્‌ાગનુ 
ભોગી થાય છે. એ સૈ નણે છે, વળી ધાવતા બાળકને દરદ યાય 
ત્યારે વેદો દવા બાળકને નહિ આપતાં માતાને આપે છે કે જેથી 
તંના દૂધ વાટે તે દવાનો અસર બાળક ઉપર થાય; અને નટ હજી” 
કત સ્ત્રીના દૂધને લાગુ પડે છે તેજ હ%ીક્ત ગાયના દૂધને લાગુ પડે 
છે. આમ દૂધ પીનાર એ દૂધ દેનારના ખોરાકની સાથે, નેં તેની ત ૬- 
સ્તી સાથે ગાઢો સંબંધ ધરાવે છે. આવી વિટબના ને જેખમેો જે 
દૂધ લેવામાં છે તે દૂધ તજવુ' એજ યોગ્ય નહિ ગણાય? તાકાદ 
આપવાનો જે ચુણુ દૂધમાં છે તે ધણી વસ્તુઓમાં છે. જેતુનનુ' તેલ 
દધની ગરજ ધણે ભાગે સારે છે, મીઠી બદામને ગરમ પાણીમાં 
પલાળી, છાલ ઉખેડી તેનો મેદો કરી તેની સાથે પાણી ભેળવી તેને 
એકરસ કરવાથી દૂધના અધા સારા ગુણુ તેમાં હોય છે; ને ફૂધથી 
નીપજતાં ભેખમં તેને વિષે નથી રહ્યાં. છેવંટમાં કુદરતનો નિયમ 
તપાસીએ, વડુ' ઘોડા માસ ફદૂધ ધાવી પછી મૂઝી દે છે." ને દાંત 
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આવે કે તુરત દાંતનો ઉપયોગ થાય એવી વસ્તુ ખાવા મ'ી ન્નય 
છે; તેમજ મનુષ્ય જતિને વિષે હેોવુ' નનેઇએ. માત્ર બાળ અવ- 
સ્થામાં દૂધ પીવાને આપણે સરજાએલા છીએ. આપણુને પણ્‌ દાંત 
આવે ત્યારે આપણે સક્રજન વગેરે લીલા મેવા ને બદામ વગેરે 
સૃકા મેવા ચાવીએ અથવ! રોટલી માવીએ. દૂધની ગુલામીમાંથી છુટ- 
નાર માણસ કેટલો પૈસો ને કાળ બચાવી શકે છે એ ઉપર વિચાર 
ઝુરવાનું' આ સ્થળ નથી, પણુ સૈ! પોતાની મેળે તે તપાસી શકશે. 
દૂધમાંથી ઉત્પન્ન થતી વગ્તુએની પણ જરૃર નથી. છાશની ખયાશ 
લીંબુમાંથી મળે છે. તેમાંતું બીજું સત્તત બદામ વગેરેમાંથી મળે છે. 
થીના બદલામાં તેલ તો હનનરો હિંદી ખાય છે. 


હવે ત્રીન્ન દરજ્કાને! ખોરાક જરા તપાસીએ- તે વનસ્પતિ 
અતે માંસમિશ્નિત છે. આવે ખોરાક ઘણાં માણુસો ખાય છે, ને 
તેમાંના ધણા દર્દોથી પીડાય છે; ને ધણા નીરેોમ પણુ જણાય છે. 
આપણે માંસ ખાવાને નથી સરન્નયા એ તો આપગા શરીરના બધા 
ગ્મવયવેને આપણે! ખાંધે પ્રત્યહ્ન બતાવી આપે છે. માંસના ખોરાકથી 
શરીર ઉપર થતી માદી અસરનું વર્ણન દાકતર કિ'ગ્ઝ ફેરે, ને દાડતર 
હેગે આખેટ્ટબ આપ્યું છે. જે એસીડ કહેળ "ખાવાથી પેદા થાય છે 
તેજ એસીડ માંસ ખાવાથી થાય છે, એમ તેણે સાખીત કરી આપ્યું 
છે. માંસ ખાવાથો દાંતને ઈન્નિ પહોંચે છે, સંધિવા થાય છે, તે 
ખાવાથી માણુસમાં કાધ વધારે ઉત્પન્ન થાય છે, ને જેને કોધ. છે 
તે પણુ રોગી છે. આપણી આરૈગ્યની વ્યાખ્યા મમાણે કોધી માણસ 
નીરોગી ન ગણાય. 

ચોથા ને છેલા દરજ્જાતો ખોરાક ખાનારા ગલે, માત્ર  માંસ- 
'ભક્ષીનો વિચાર કરવાની જરર રહેતી નથી, તેઓની અધમ દશા 
એવી છે કે તેઓને વિચાર કરતાં આપણે માંસ નજ ખાઇએ. તેએેો 
કોઇ પણુ પ્રકારે નીરોગી નથી. જરા ઉંચે ચક્ે છે, કે જ્ઞાન મેળવે' શ્‌ 
“એટલે તુરત તેએનુ' મન વનસ્પતિ આહાર: તરક્‌ રેડે છે. 
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આ બધાનો સાર એ આવ્યો કે કેવળ કફળાહારી થનાર થોડાજ 
નીકળશે, પગુ સૂકાં ને લીલાં ફળ, ધઉં તથા એલીવ આઇલને। 
અખતરે કરવા યોગ્ય છે ને તે ઉપર માણસ તંદુરસ્તી નનળવી 
શકે છે. ફળનો અંદર કેળાં પધાનપદ ભોગવનારં છે. સિવાય ખજુર 
આલુખુખાર, અંછર્‌ એ બધાં તાકાદ આપનારાં છે લીલી દ્રાક્ષ લોહી 
સુધારક છે. નારગી, સ'ત્રાં, સફરજન એ બધાં કેળાંતી સાથે મેળવી 
ગટલીની સાથે ખાઈ શકાય છે. રોટ્લીમાં ઓલીવ ઓઇલ નાખવાથી 
સ્વાદ બગડતો નથી. આવા ખોરાકમાં અડચગુ એઈછી રહે છે, તેથી 
ખર્ચી ઓછું છે, ને મીઠાં મરચાંની, દૂધની કે સાકરની જરૂર પડતી 
નથી. છુટી સાકર એ તો તદન નકામી વસ્તુ છે. બહુ ગળ્યું ખાન 
રાના દાંત વહેલા પડી ન્નય છે, ને તેટલા ગળપણુમાંથી કઇ તેએ! 
કાયદો મેળવતા નથી. ઘઉં, બદામ, મગફળી, અખરોટ લીલે! મેવે! 
ગે બધામાંથી અનેક વસ્તુઓ ખાવા યોગ્ય બનાવી શકાય છે. 

ખોરાક કેટલે! લેવો ને ક્યારે લેવો એ હવે ખોરાકના સંબંધમાં 
નતિચાર્વાતું કહ્યું; તે હવે પછીના પકરણાં વિચારીશું. 





પ્રકરણુ ૬ ડું. 
---જીકનીક--.- 
કેટલું ને ફેય્લી વખત ખાવું? 





મુ ખોરાક સરસ છે એ આપણે વિચારી ગયા. કેટલું ' 
શું ને કેટલી વખત ખાવું એ વિસારી જરૂર છે. 
ડું અતે તે વિષયને માટે જૂદુ' પ્રકરણ રાખવું ધટે! છે. 
ઝં, ક'પકિ અંશે કેટલું ખાવું એની સાથે સબંધ રાખે 
ઈ છે. "કઈક અએંશે' એમ કહેવાનો હેતુ છે કે 
વજન. ખાવુ' એ તે વજન માણુસ એકજ વખતમાં ખાઈ શકર 
નથી, તેણુ. ખૂલુ' ન દોડ એટલે ધણું ભાગે. તો કેટલું ખાવુ : 
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કેટલી વખત, એ પરસ્પર સ'બધ ધરાવતાં નથી. 

કેટલું ખાવુ' એ વિષે ડૉકટરોના ઘણા મત છે. એક ડૉડટર 
કહે છે કે ખૂબ ખાછું ને જૂદી જૂદી નતનાં ખોરાકનાં ગૃણુ પ્રમાણે 
ખાવાનાં વજન આપ્યાં છે. ખીજ્ને ડૉડટર કહે છે કે મજુરી કરનારે 
અતે માનસિક કામ કરનારે જનૂદા પ્રકરનો ને જૂદા વજનમાં ખોરાક લેવો 
તતેદએ. વળી ત્રીન્ને કહે છે કે મજુર ને જમ બન્નેને સરખે! ખો 
રાફ 'ખાવાને! છે-ગાદીપતિને એછે! ચાલે ને મજુરને વધારેન ભધ એ 
એવે! નિયમ નથી. નખળા ને સબળાનતે જૂદા વજન ન્નેઇએ એ 
તા સા કોઇ નનણે છે. મરદ અને સ્ત્રીના બોારાકમાં તફાવત હેય છે, 
મોટા ને બાળકના, બરડા ને જુવાનના ખોરાકના વજનમાં તદાવત 
હૈય છે. છેવટે એ લેખક તો એવું કહે છે કે ભને આપણે ખોરાકને 
એટલે ચાવીએ કે તેનો તદન રસ મૉઢામાં થઇ જઈ ચુ'કતી પેડે પોતાની 
મેળે ગળે ઉતરી તનય, તો આપણે માત્ર પાંચથી દશ રૂપીઆ ભાર 
ખોરાકથી ચલાવી શઝીએ. આ માણસે પોતે હન્નરી અખતરા કય 
છ. તેનાં પુસ્તકોની હનનરો નકલ ખપી છે, અને તે બહ વ'ચાય છે. 
આવી સ્થિતિમાં કેટલું ખાવુ' એ વજન આપીને જણાવવું ફકટ છે. 

પગ ઘણું ભાગે બધા દાક્તરો લખી ગયા છે, કે સેકક્ડૅ નબ્વાી 
ટકા માણસ, ન્ેપ્રએ તેતા કરતાં વધારે ખોરાક ખાય છે. ડૉક્ટરે 
એમ ન લખી ગયા હોત તોપષ્ુ આપણે તે વાત સમજી શકીએ 
એવી સાધાર'ગ્‌ છે. આમ હોઈને એછું ખાઇને કોઈ પોતાની તળી” 
યત ખગાડે એવી ધાસ્તી રખી, એછામાં એછું કેટલું ખાવુ” નનેઇએ, 
ઝે કહેવાની જ૩૨ રહેતી નથી. ખરં જનેતાં તો એમ કહેવાતી જરૂર 
છે કે જ્યારે આપણા ખોરાક વિષે આપણે વિચાર કરતા થઇએ 
ત્યારે આપણે બધાએ બોારાક ઘટાડવે! ન્નેઈન્મે. 

ઉપર જણાવ્યા પમાણું ખોરાકને ખૂબ ચાવવાની જરૂર છે. તેમ 
કરવાથી ધણા ઓછા ખોશાકમાંથી વધારે તે વધારે સરસ સત્તત આપણે 
ખે'ચી રાફીરું તે આપણુતે દરેક રીતે ફાયદો થશે. એવુ બતાવવામાં _ 


દ/ 





કેટલું ને કેટલી વખત ખાવું ? જષ૦' 


દિ કી 


આત્રયુ' છે કે માણુસ ચોગ્ય ખોરાક પચે એટલે1ન્ટ ખાય છે તેને! 
દસ્ત થોડે, બાંધેલો, કાળાશ પડતો, ચીકણેા, સકો તે દુગેધધી તદત 
રહિત હેય છે. આવો આખો દસ્ત જેને ન આવે તેણે વધારે અતે 
અયોગ્ય બોરાક ખાધો છે, અને જે ખાધે છે તે બરોબર ચાવીને 
મૉમાંના યુ'કનતી સાથે મળવા દીધો નથી. આ રીતે માણુસોા પોતાની! 
દસ્ત વગેરેની હાજતો ઉપરથી કહી શકે છે કે તેણું વધારે કે એં 
“ખાધું છે. જેની જીભ સવારના બગડેલી છે, જે બેચેનથી સવે છે, 
જેને રાત્રે સવમાં આવે છે તેષે વધારે ખાધું છે. જેને રાતન! 
પેસાબ કરવા ઉઠેવૂ' પડે તેણે મવાહી પદાર્થે બહ ખાધા-પીધા છે. 
આમ બારેક અવલોકન કરીને દરેક માણુસ પોતષોતાનતા ખોરાકનુ 
વજન કહાઠી શકે છે. વણા માણસના શ્વાસમાં બદખે। હેય છે; તેને 
તેનો ખોરાક અવશ્ય હજમ થયે! નથી. કેટલીક વાર વધારે ખાંતારનૅ 
ગુમૃડાં થાય છે, તેતે ખીલ ફકી નીકળે છે, નાકમાં માલણુ થાય 
છે. આ બધા ઉપદ્રલોને આપણે ગણૂકારતા નથી. કેટલાકને હૈડ૪ી૦/ 
આવ્યા કરે છે, કેટલાકતે વા સરે છે. આ ખધાંનો અર્થ તો 
એયટ્લે!જ છે કે આપણ' પેટ એ આપણુ પાયખાતું બન્યુ 
છે; ને અઃપણે અપ્પણા પપ્ય'ખાનાની પેઠી સાથે રાખીને 
ફરીએ છીએ* જે આપણુતે અવકાશ મળે અને આપણે આ બાબત 
ઉપર ખૂખ વિચાર કરીએ તો આપણને આપણી ટેવો ઉપર તિરસ્કાર૦# 
છુટે આપણે હરગીજ વધારે ન ખાઇએ અને જમણુની તથા 
જમભણ્વારેની વાત છેડી દઇએ. નાતમાં જમ્વાનુ' કે નાતને જમા- 
ડવાનું' નીમ પાળીએ. આપપષ્પ્ી પરેણાગત પણુ જૂદાજ ધકારન! 
થાય ને આપણે સુખી રહી પરેોણાતે સુખી કરીએ. જકતનુ' તે! 
નામજ ભૂલી જઇએ. આપણે દાતણ કરવાને. કોઇને નોતરતા નથી, 
પાણી પીવાને તોતરતા નથી. જમવુ' એ પણુ એ શરીરનો વહેવાર 
છે, તે ચલાવવામાં શા સારૂ આખે! મુલક ડાળીએ છીગે ? પરેાણા 
આવ્યા એટલે તેની ને આપણી કમબખ્ધી, જવાબ એ છે કે ખંછુ, 
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ગહાવરાથી આપણે આપણાં મ્હાં બગાડયાં છે, તેથી ફ૪ ને કઈ” 
ખાવાનાં બહાનાં શૈધીએ છીએ. પરાણાને ખૂબ જમાડી તેતે ત્યાં 
બુબ જમવાની આશા રાખીએ છીએ. વળી તેવો અવસર શેધીને 
આપણે વધારે પકવાનો જમવાનો લાગ મેળવીએ છીએ. આપણે એ 
માણે ખાઈ રહ્યા પછી એક કલાકે ને કોઇ શુદ્ધ શરીરવાળાને 
આપર્ણું માં સંધવાનું કહીએ છીએ ને તેનો વિચાર ન્નણીએ તો આપણુને 
રારમાવુ' પડે. એવા પણ શેખી જવાનો પડયા છે કે જે સાર 
ખાવાતે ખાતર ખાધ્તને તરત કુટસોલ્ટ પીએ અથવા ખાધેલાનું વમન 
૬ર પાછા ખીન્ન' પકવાનો ખાવા ખેસે. 
આવા-વત્તા કે એછા--આપણું બધા છીએ; તેથી આપણુ 
મહાપુરષોએ આપણને સાર અપવાસે।, રોક્ન વગેરેનાં ત્રત ઠૅરાવ્યાં 
છે. રોમન કેધોલિક ખ્રિસ્તિમાં પગુ ધણા અપવાસે। છે, માત્ર શરીર 
ઝુખાકારીને સારૂ માણુસ દર પખવાડીએ અપવાસ કે એક ટાર્ણું કરે 
તમાં જરાએ ખોટું નથી. તેને ઘણાજ કાયદો થાય છે. ચોમાસામાં 
ઘણા હિંદુએ એક વખત જમવાતું ત્રત રાખે છે, તેમાં સુખાકારી 
સમાએલી હેય છે. જ્યારે હવામાં ઘણી ભિનાશ હોય, સૂર્ય દેખાતો 
ન હોય ત્યારે હોજરી ઓછું કામ કરે છે, તેથી માણસે ખોરાક પણુ 
તે સમયે એછે ખાવો જઇએ. 
હવે કેટલી વખત ખાવુ” એ વિચારીએ. હિંદુસ્તાનમાં તો 
અસંખ્ય માણુસો બે ઢ5જ ખાય છે, ત્રણુ ટક ખાનારો મજુર વગ 
નોકુળશે. ચાર ટક ખાન્પ્રર તો અંગ્રેજ વાયરો વાયા પછીજ પેદા 
થયા જણાય છે, હાલમાં અમેરિકા તેમજ પગ્લાંડમાં સભાઓ સ્થપાઈ : 
છે. તેનું કામ બધાં માણુસોને બએે વખતથી વધારે ન ખાવાનો બાધ 
આપવાનુ છે. આ સભાની ઝત્રી સલાહ છે કે આપણે સવારનો 
નાસ્તો નજ ખાવો જ્ેઇએઃ રાતના ઊધ લીધી હોય તે ખોરાકની 
ગરજ"સારે છે. એટલે સવારના પહોરમાં આપણે ખાવાને સાર્‌ નહિ 
પણુ કામ કરવાને સાર્‌ તૈયાર થયા । હોઇએ છીએ, તેએ એમ માતે 


કસરત. ૪૪ 
છે કે એક પહોર કામ કર્યા પછીજ આપણે ખાવાને તૈયાર થઇએ 
છીએ; એટલે આવા માણુસે। દિવિસનાજ બેજ વખત ખાય છે. વૃસ્માં 
ચ્હા વગેરે પણુ પીતા નથી. આ વિષય ઉપર ડચુઈ કરીને. જાણીતો 
દેડટર છે તેણું પુસ્તક લખ્યુ* છે; તેમાં તે અપવાસના, નાસ્તો છેડ- 
વાતા, એણું ખાવા વગેરેના કાયદા ધણી સરસ રીતે બતાવી દે છે. 
મારો પોતાનો અનુભવ તો આઠ વરસથી એ છે કે બે કરતાં વધારે 
વખત "ખાવાની જરૂર યુવાવસ્થા ગયા પછી તો! નથી જ. માણસને 
બાંધો જ્યારે બંધાઇ રહે છે ને તેને વધવાનું બંધ થાય છે ત્યારે તેને 


૪ 


વધારે તખત કૈ વધારે ખાવાની %રૂર્‌ નથી. 


તદર રા સાલતી રિટ પાઉ પપેટ કતા0 1 સ. ઉદા. (રિટ તદ... 








પ્રકરણુ ૭ મુ. 


કસરત* 





 _છણુસ નતને જેટલી જરૂર હવાની, પાણીની અને 
અનાજની છે તેટલીજ કસરતની છે. એટલું ખરૂં કે 
કસરત વિના માણુસ ઘણા વર્ષ સુધા નભી રાકે તેમ 
ખોરાક, હવા, પાણી ને અનાજ વિના ન નભી 
રકે; પણુ કસરત વિના માણુસ આરિગ્યજ ન રહી 
શકે એ સર્વમાન્ય વાત છે. જેમ ખોરાકનો અથે આપણે કર્યો તેમ 
કસરતને! કરવાને છે. કસરત એટલે મેઇ દાંડીયા, ફૂટબોલ, ક્રિકેટ, કે 
ફરવા જવું એજ નથી; કસરત એટલે શારીરિક ને માનસિક ફામ- 
જેમ ખોરાક હાડકાં માંસને સાર્‌ તેમજ મતને સારં જેઇએ; તેમ 
કસરત શરીરને તેમજ મનને ન્ેઈઇએ. રારીરને કસરત ન હોય તો 
શરીર .માંદુ' રહેશે અને મતને નહિ હેય તો મન શિથિલ રહેશે. 
મૂહપણું એ પણુ એફ પ્રકારનો રોગેજ ગણુવોા જોઈએઃ મેટા પહેલ- 
દિ ન 





પ૦ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય ગાન. 
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વાન જે કુસ્તી કરવામાં ભારે હોય પણ જેનું મન ગમારના સરખુ 
હાય તેને આપણે અરેગી એ શબ્દ લગાર્ડીએ એ અનગાનની દશા 
છે. અંગ્રેજીમાં કહેવત છે કે તન્દરસ્ત શરીરમાં તન્દ્રસ્ત મન હેય 
તેજ માણુસ આરેગ્યવાળા ગણાય. 


આવી કસરતો કુઈ? કુદરતે તો આપણે સારૂ એવી સરસ 
ગોઠવણો કરી છે કે આપણે હમેશાં કસરત કર્યાજ કરીએ. જરા 
શાંતિથી આપણે તપાસીસું તો આપણને માલૂમ પડશે કે દુનિયાને 
ઘણોજ મેટા ભાગ ખેતી ઉપર નભે છે. ખેડુતના ઘરનાં બધાંને કસરત 
મળી રહે છે. તે દરરે।જ આડે દ્રસ કે તેથી પણ વધારે કલાક સધી 
ખેતર વગેરેમાં કામ કરે ત્યારેજ તેતે ખાવા પહેરવાનું મળી શકે છે, 
તેને મતની જૂદી કસરત જેપ્તી નથી. ખેડુત મૂદ દશામાં કામ કર 
શકતો નથી. તેને જમીનની માટીની પરીક્ષા જણુવી જેઈએ. ત્ાતુ- 
એના ફેર્ફારતી માહિતી રાખવી ન્તેઇએ, યુક્તિસર હળ ફેરવતાં 
આવડવું નેધઞએ, તારા, સૂર્ય, ચની ગતિ સાધારણ રીતે નનણવી 
ક ગમે તેવા અકલવાન શહેરવાસી જ્યારે ખેડુતના ઘરમાં જાય 
છે ત્યારે દીન બની રહે છે, ખેડુત કહી શકશે કે બીયાં કૈમ વવાય. 
આસપાસની દરેક કેડીનું તેને તાત છે, આસપાસના માણસોનું તેને 
ભાન છે. તારા વગેરેના દેખાવપરથી તે રાતના પણ દિશા પારખો 
શકે છે. પક્ષીઓના સાદ ઉપરધી; તેએનતી ગતિ ઉપરથી તે કૈટ્લુંક 
કળી શકે છે. જેમકે અમુક પક્ષી અમુક વખતે એકઠાં થાય કે 
કલ્લોલ કરે તો તે કહેશે કે આ વરસાદની અથવા તો એવી બીજી 
નિચાતી છે. આમ પોતાને ન્નેપ્તી ખગોળવિદ્યા, ભૂગોળવિદ્યા, ભૂસ્તર- 
વિદ્યા, વગેરે શાસ્રાો ખેડુત સમજે છે. તેને પોતાનાં છોકરાંને પોષવાં 
પડે છે, તેથી માનવધર્મશાસ્ત્રનું પણુ સાધારષયુ સાન છે; અતે પૃથ્વીના 
વિશાળ ભાગમાં રહે તો તે ઈશરતું મહત્ત્ત સહેજે સમજે છે. રારીરે 
તા મજખૂત છેજ પોતાનું વૈદુ' પોતેજ કરી લે છે. અને માનસિક 
કેળવણી તેને છે એ આપણે જેઈ શફયા. 





કસરત. પ૧ 


પણુ બધા ક'ઈ ખેડુત થવાના નથી, વળી આ પ્રકરણો ખેડ. 
તના ઉપકારને સારૂ લખાતાં નથી; જેએ વેપારી અને એવા પ્રકા- 
રના ધ'ધાર્થી છે તેએએ શું કરવું, એ સવાલ છે. આ સવાલને! 
જવાબ આપણને સમજપૂર્વક મળે તેવા હેતુથી ખેડુતની જિ'દગીનું 
ઝક વણેત આપ્યું છે. તેની રહેણી ઉપરથી આપણે જેએ ખેડુત 
નથી તે આપણી રહેણી કઇક ધટાવી શકીએ અને એટલું સમજએ કૈ 
જેટલે દરજ્જે આપણે ખેડુતને લગતી ૬ દગી ભોગવતા નથી તેટલે 
દરજ્જે આપણે નીરોગી ઓછા રહેવાના. ખેડૃતતી જદગી ઉપરથી 
આપણે ન્નેઇચે છીએ કે માણુસે આડ કલાક શારીરિક કાર્ય કરવું 
જેંઇએ; ને તે એવું કે જેથી તે કરતાં કરતાજ” મનની શક્તિને કસ- 
રત મળે. હવે વેપારી વગેરેને કેટલીક મનક્સરત મળી રહે છે. પણ તે 
એકમાી છે. તે કઇ ખેડુતની જેમ ખગોળવેત્તા, ભૂગાળવેત્તા, ઇતિહાસ 
નણુનારા નથી. તેતે ભાવતાલની ખબર પડે, સામાને કેમ યુક્તિસર 
માલ વેચવો એ ખખર પડે, પણુ તેથી મનશક્તિ પુરી કસાતી નથી. 
તે ધ'ધામાં શરીરની હિલચાલ ક'ઇક થાય છે, તે ધણી એઇછી ગણાય. 


આવા માણસોને સાર્‌ પશ્ચિમના લોકોએ શોધ્યું છે કે તેઆએ 
ક્રિકેટ વિગેરે રમતો! રમવી. વર્ષમાં તહેવારો પાળી તેવે સમયે વળી વિરેણ 
રમતો રમવી; અતે માનસિક કેળવણી સાર્‌ બહું મગજમારી ન કરવી 
માટે તેવાં પુસ્તકો વાંચવાં. આ એક રસ્તો છે, તેને જરા વિચારી 
લઇએ. આમ રમતમાં વખત ગાળતાં કસરત મળે છે. એમાં થક 
નથી; પણુ એ કસરતથી માણસનું મત સુધરતું નથી, એ આપણે 
અતેક દાખલામાં જે શ#ઝીએ છીએ. ક્કિટ રમનારા અત્રવા 
ભારે ફૂટબોલ રમનારાની સંખ્યા નેતાં તેમાંથી પ્રમાણમાં કેટલા 
માગ્સે। સારી મનશક્તિવાળા મળો આવરો ? હિંદસ્તાનમાં જે રક 
ખૂખ્‌ રમૃતીઆળ છે તેની મનશક્તિ વિષે આપણે શું ન્નેયું છે # 
વળી જેએ ભારે મનશક્તિવાળા છે તેંએમાંથી કેઢલા ર્મતીઆળ' 
છે ? આપણે અનુભવે નેઇયે છીએ કે મનશક્તિવાળા- ઘણાજ એછા 


પર્‌ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય ગાન. 


હાત, 
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રમતીઆળ ન્ેવામાં આવશે. વિલાયતના ગોરાઓ હાલ સમત ઉપર. 
ખૂબ ઉતર્યા છે, તેઓને તેએનાજ મહાકવિ કિપલીંગે અકલના રાત્ર 
છે, એવા વર્ણવ્યા છે; અને કલયું છે કે તેએ ઈંઝ્લાંડના વેરી ખનશે. 
હિ'દસ્તાનમાં આપણા મન શક્તિવાળા ગ્હસ્થોએ જદો રસ્તો પકડયે 
જેવામાં આવે છે-તેએ મનને ડસરત આપે છે, અતે પ્રમાણમાં 
શરીરને ધણી એછી અથવા મુદલ આપતા નથી. આવાને આપણે 
ખોઇ બેસીએ છીએ. તેઓનાં શરીર એકલી મગજમારીથી હ્લીણુ થઇ 
“ય છે, કઇ તે કઇ રેગ તેએના શરીરમાં ધર કરે છે, અને 
જ્યારે તેઓનો અનુભવ દેશને ખૂબ કામ લાગે એવે હેય તેવે 
સમયે તેઓ રૅહત્યાગ કરે છે આ ઉપરથી આપણે જ્ેઇ શકીએ 
છીએ કે એક્લી મનકસરત કે એકલી શરીરકસરત બસ નથી; તેમજ 
જે કસરત ઉપયોગી નથી એટલે રમતમાં મળે છે તે કસરત બરાબર 
ગણાય નહિ; પરન્તુ જે કસરતમાં મન અને શરીર બન્ને એકી 
વખતે ને આખા વખત કેળવાય એજ ખરી કસરત છે, ને એવે! 
માણસ તન્દુરસ્ત રહી શકે. આવો માણુસ તો ખેડૂત જ છે. 
ત્યારે હવે જે ખેડુત નથી તેણે શું કરવું? ક્રિકેટ વગેરે રમન 
તોધી મળતી ક્સરત એ ખરખર નથી, એટલે આપણું એવી કસરત 
'શેોધવી જેઇએ કે જેથી ખેડુતતા જેવો કધકે અથૈ સરે. વેપારી 
અતે બીજ ખંધા પોતાના ધરની આસપાસ વાડી બનાવી રાકે છે, 
ને તેમાં ખોદવાનું કામ બે ક ચાર ક્લાક હ'મેશાં કરી શકે છે. ફેરી- 
'વાળા વગેરેને તો પોતાના ધ'ધામાંજ? કસરત મળી રહે છે. આપણે 
પારકા ધરમાં રહેતાં હોઇએ તો તેની જમીનમાં કેમ કામ કરીએ એ 
'સવાલ ન ઉઠવા જેઇએ, કેમકે એ હલકા મનની નિશાની છે. ગમે 
તેતી જમીનમાં આપણે ખેોદદ્વા વોવવાનું કામ કરીશું તેથી આપણુતે 
ફાયદોનટ છે. આપણાં ધર સુધરશે ને આપણે ખીન્નની જમીન ડીક 
રાખ્યાનો સંતોષ ભોગવી શજીશું. જેએને જમીનની કસરત ન મળી 
“શકે અથવા જેએતે તે કોઈ પણુ રીતે પર્સદ આવે શમા નથી તેવા- 
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“એને સારૂ ખે શખ્દતી જરૂર છે; જમીનમાં કામ કરવા સિવાય સર્વે[- 
“ત્તમ કસરત ચાલવાતી છે, એ કસરતોતી રાતન ડણેવાય છે ને એ 
'વાત વાસ્તવિક છે. આપણા કરો અને સાધુએ બહુ તન્દુરસ્ત રહે 
છે તેનાં કારણ! માં એક એ પણુ છે ક તેએ ગાડી, ધોડા વગેરે 
વાહનોનો ઉપયોગ કરતા તથી. તેએ પોતાની ખધી સુસાફરી પગે 
કરે છે. થોરે કરીને મહાન અમેરીકન થઇ ગયે! તેણે ચાલવાની 
કસરત વિષે બહુ વિચારવા લાયક પુસ્તક લખ્યું છે. તેગ એમ જણાવ્યું 
છે કે પોતાને વખત ન મળે એવા બહાનાથી ને માણુસ ધર બહાર 
“નીકળતો નથી, હાલતો ચાલતો! નથી ને લખવા વગેરેનાં કામો કરે 
છે, તે માણુસનાં લખાણો વગેરે પણુ જેવો તે માંદો તેવાં માંદા હેય 
'છે. પોતાના અતુભવ વિષે તે જગાવે છે કે તેણે સરસમાં સરસ 
પુસ્તકો લખ્યાં ચારે તે હમેશાં વધારેમાં વધારે ચાલતો. હમેશાં 
ચાર પાચ કલાક ચાલવું એ તેના મનમાં ક'ઇજટ ન હતું. આપણને 
ખરેખરી ભૂખ લાગી હોય ત્યારે જેમ આપણે કામ નથી કરી શકતા 
તેમજ કસરતને વિષે હોવું ન્નેઇએ. આપણા માનસિક કામનું માપ 
લેતાં આપખણુને આવડતું નથી તેથી આપણે ન્નેઇ શકતા નથી કે 
શ્રારીરિક કસરત વિનતા કરેલાં માનસિક કાષેઈ તીરસ ને તમાકાં હોય 
' છે. ચાલવાથી લે!હીનો ફેરાવો ઝપાટાબંધ દરેક ભાગમાં થાય છે, 
તેથી દરેક અંગની દીક્ષચાલ થાય છે, અને ખધાં અંગ કસાય છે, 
ચાલવામાં હાથ વગેરેની હીલચાલ થાય છે એ માદ રાખવું ગેઇએ. 
ચાલવાથી શુદ્ધ હવા આપણતે મળે છે. વળી બહારના ભવ્ય દેખાવે 
આપણે જ્ેઇયે છીએ. ચાલવું તે હ'મેશાં એક્ન્ટ જગ્યાએ અથવા 
ગલીઓમાં હોવું નનઇએ નહિ, પણુ ખેતરોમાં ને ઝાડીએ માં ધરવું 
નનેઇએ, તેથી કુદરતની સ્ોભાતી કિંમત ક'૪ક કરી શકાય છે. 
એક બે માધ્ય ચાલવું તે ચાલવું ગણવાનું નથી, પણુ દસ બાર 
' શાઇલ ચાલવું એજ ચાલ્યા ગણાય. આવું હમેશાં જેનાથી ન ખને 
“તે દર ર રવિવારે ખૂખ ચાલી શકે છે, એક દરદી જેક અનુશવી' વૈદે 
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ત્યા ગોળી લેવા ગયે, તેતે દરદ અજણનું હતું, વૈરે તેને હમેશાં. 
ચે[ડુ' ચાલવાની સલાહ આધી. દરદી ખોલ્યો કે તેનામાં જરાએ તાકાદ 
નથી. વૈદ સમજ્યા કે દરદી ખીકણુ હતો, તે તેને ષોતાની ગાડીમાં લઈ” 
ગયો. રસ્તામાં ચાબુક જણી જઈને પાડી નાખ્યો. વિવેકતે ખાતર' 
દરદીને ચાખ્ુક લેવા ઉતરવું પડયું. વૈદે પોતાની ગાડી હાંકી મૂકી-. 
બિચારા દરદીને હાંક્તા છાંફેતા પાછળ જવું પડયું. તેને ખૂબ ચલાવ્યા 
પધ્દી ગાડી પાછી વાળી દર્દીતે ગાડીમાં લીધો; ને તેને કહ્યું કે તેને' 
ચલાવવે! એજ દવા છતી, તેથી વૅદ્ને ધાતછી દેખાવાને જેખમે પણ 
દરદીને ચલાવવો! પડયે, દરદીને પણુ કકડાવીને ભૂખ લાગી છતી' 
તેઘો ચાખુકતી વાત ભૂલી ગયે!. તેણે વૈદતો ઉપકાર માન્યો! ને ધેર 
ઇને સંતોાષપૂર્વફ ખાધું. જેઓને ચાલવાની ટેવ નથી ને જેઓને 
ભદજમી ને તેથી ઉત્પન્ન થતાં દરદો થાય છે તેઓએ થાલવાતો 
અખતરો કરી જેવે।. 
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રક ઉપર આરોગ્યનો આધાર રહે છે તેમ પોષાક- 
થં ઉપર પણુ કઈ દરજ્જે રહે છે. ગારી ઓરતો પોતે' 
માનેલી શેભાને ખાતર એવે! પોષાક પહેરે છે કે 
તેથી તેમતી કેડ અને પગ સાંકડાં રહેઃ આથી. 
4 ્ઝ્ઝર અતેક પ્રકારનાં દરદનાં ભોગી તેએ થાય છે.. 
ચીનમાં એરતોના પગ એટલા નાજુક રાખે છે કે આપણું બચ્ચાના: 
પગ તેથી - મેટા હોય . છે, આથા. ચીનની ભોરતોના આરેગ્યને 
બે. ધકો .પણેંગ્રે, છે. આ ખે દાખલા ઉપરથી વાંચનાર તુર્ત સમજી 
શકશે કે પોષાક્ની પર્સદગી ઉપર આરેગ્યનોા આધાર કફ ભાગેઃ . 





પોષાક- પપ 





ઉભા" 


પૃષ્યુ રહે છે ખરે. ધણું ભાગે પોષાક પર્સંદ કરવાનું આપણે હાથ 
રહેવું નથી. આપણા વડવાએને પોષાક આપણે પહેરીએ છીએ ને 
એમ જણાય છે કે હાલતી દશા પ્રમાણે તેમ કરવાની ૬૪રૂર છે. 
પોષાકને મુખ્ય મુદ્દા ભૂલાઇ હવે પોષાક આપણે ધમ, આપણે દેશ, 
આપણી જત વગેરે સૂચવવાનતી ગરજ સારે છે. વળી મજુર ને મહેતા 
સુસદીનો જૂદો હેય છે. આવી સ્થિતિ વર્તે છે ત્યાં પોષાકનો વિચાર 
આરેગ્યના સંબંધમાં કરવો એ મુશ્કેલી ભરેલું કામ છે; છતાં કેટલેક 
અંશે તે વિચાર કરવાથી લાભ થાય. 

પોષાક શખ્દમાં, પગરખાં અને ઘરેણાં વગેરેનો પણુ સમાવેશ 
આ જ્ગ્યાએ સમજવે।. 

પોષાકનો મૂળા હેતુ શું છે તે જરા ન્નેઇયે. પોતાની કુદરતી 
સ્થિતિમાં માણુસ ખીલકુલ કપડાં પહેરતો નથી, ર્ત્રી-પુસ્ષ માત્ર 
પોતાની એબ ભંકે છે, બારી બધા શરીરના ભાગ ખુલા રાખે 
આથી તેની ચામડી કઠણુ ને મજ'મૃત બતે છે. તેવાં માણુસએા। હવા 
પાણીતી ખરદાસ ધણી સારી કરી શકે છે, ને એકાએક શરદી વગેરે 
તેને થતાં નથી, હવાના પ્રકરણુમાં આપણે જેઇ ગયા કે આપણે 
હવા માત્ર નસકોરાં વડે લઇએ છીએ એટલુંજ નહિ પણુ ચામડીમાં 
રહેલાં અગણિત છિદ્રો વડે પણુ હુવા લઇએ છીએ. ચામડીનું આ 
મહાન કામ આપણે પોષાક પહેરી રેકીએ છીએ. ફંડા સુલકના 
માણસો જેમ જેમ આળસુ થતા ગયા તેમ તેમ તેએએ શરીર 
હાંકવાની જર્‌ર ન્નેઇ, ઠંડી તેએ સહન ન કરી શડયા. પછી તો એ 
રિવાજ થયો, લોકોએ છેવરે પોષાકતે માણુસના આભૂષણુ રૂપ માન્યો. 
પછી તેથી નત વગેરે એળખવા લાગી- 

ખરૂં નેતાં તો માણસને ચામઠી આપી ધટતો પોષાક કુદરતે 
આપ્યા છે. નસદશાતું શરીર કરૂપ છે એ આપણી માન્યતા તે તો 
વહેમજ છે. સારામાં સારાં ચિત્રો નમદશાનાંજ ન્ેવામાં આવે 
કે. પોષાક પહેરી શરીરતાં સાધારયુ અંગે ઢાંકવામાં આપણે કેમ 
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જાણું કુદરતનો દોષ ખતાવતા હોઇએ નહિ? જેમ આપણી પાસે 
વધારે પૈસા હેય તેમ આપણે વધારે ટાપટીપ કરતા જઇએ છીએ. 
' કોઈ ક'ઈ રીતે ને કોઈ કઈ રીતે રૂપ ક્હાડવા પંચ્છે છે, ને પછી 
જોતાનું મ્હાં અરીસામાં જેઈ મલકાય છે કે વાહ ! હું કેવો! રૂપાળા ? 
આપણાં બધાંની દછિ જે ધણા મહાવરાથી બગડી ન હેય તો 
આપણે તુરત જેઇ શકીશું કે માણુસતું સારામાં સારૂ રો તો તેની 
નસદશામાં રહેલું છે, અને તેનું આરેગ્ય પણ તેમાં છે. એક પહેરણ 
પહેર્યું કે તેટલે દ૨જ્જે રૂપનો ભ'ગ કર્યા. કેમ જણે આટલું બસ 
ન હોય તેથી મરદ અતે સ્ત્રી બન્ને જવાહીર પહેરે છે? ક/ 
મરદો પગે બેઠી પહેરે છે, કાનમૉં વાળી લટકાવે છે, ને હાથે વીંટી 
રાખે છે. આ ખંધા ગ'દકીનાં ઘર છે, ને સોભા તો તેમાં શી 
રહેલી છે એ સમજવું સહેલુ નથી, એરતોએ હદ વાળી છે 
પગે ન “ઉપડે તેવાં કલ્લાં કે ઝાંઝર, કાનમાં પૃષ્કળ વાળીએ, નાકે 
વળી જુલકાં, હાથે પણુ જેટલા દાગીના હેમ તેટલા એછા. આ 
પહેરી શરીરે પુષ્કળ મેલ ચદાવીએ છીએ. કાનમાં ને નાકમાં તે 
મેલતી સીમા રહેતી નથી. આ મેલી દશાને આપણે શણુગાર 
માની પૈસાના ખર્ચમાં તષાાયા જઇએ છીએ! સોરોના। ભયથી 
જીવને ભેખમમાં નાખતાં ડરતા નથી, ખરં કયું, છે કે અભિમા- 
નથી પેદા થએલી મૃખતાને આપણે દુઃ ખો વેઠી જે કિંમત ભરીએ 
છીએ તે અરળક છે. કાનમાં ચુમડાં થવા છતાં બૈરીઓએ પોતાના 
કાનની વાળી કહાડવા દીધી નથી. હાથે ચુમડું' થાય, હાથ પાકે પણુ 
, બંગડી ન ક્ટાય. આંગળી પાકે પણુ. હોરાની. વીંટી મરદ કે એરત 
ઢાઢે તો તેના રૂપમાં ખામી આવેઃ! - આવા વ તો ધય્ાઓએ 
નજરે  નેથા હોવા જઇએ. 








_ * પોષાક વિષે બહુ સુધારા કરવા મુશ્કેલ “છે, છતાં ॥ાં ધસષયુને ર્જ 
આપી શકીએ તેમ છીએ. જરૂર જેણુનાં-સિવાયનાં કપડાં પણુ જતાં. 
કરી શકીએ તેમ છીએ. રીત રિવાજ્તે અનુસરવા ખાંતર કેટલાંક * 


પોષાક ' : ' પૂષ્ 


લ્યા વાઉ દરિરાતારટ લાર: -તઊદેો હતાઈદેટ . દત તરરિર તાર, હાઉદર- તરારી... તાદ તદર «યાદિ દદર: 


કપડાં રાખી બીજને રન આપી શજ#ઝીએ તેમ છીએ. જેનું મન, 
પોષાક એ માણુસનું આભૂષણુ છે, એ' વહેમમાંથી છુટું થયું છે, એ 
માણુસ ઘણે! સુધારે! કરી પોતાતું આરોગ્ય સાચવી શાકે છે. 

હાલ વળી એવે! વાયરે ચાલ્યો છે કે કેર પોષાક આપણે 
પહેરવો એ સરસ છે, તે એથી આપણે રૂવાબ પડે, તથા આપણુને 
લોકો માન આપે. આ બધું વિચારવાનો આ અવસર નથી. અહીં 
તો એટલુંજ કહેવું જરૂરતું છે કે ચુરોપતો પોષાક યુરોપના ઠંડા 
ભાગોમાં ભલે યોગ્ય હાય; પષ્યુ હિ'દુસ્તાનનો પોષાક-બન્ને હિન્દુ 
અને મુસલમાનને-હિ'દુસ્તાનને સારૂ બંધબેસતો છે. આપણાં લુગડાં 
છુટા હોવાથી હવા આવ-નવ કરી શકે છે. સફેદ હોવાથી સૂર્યનાં 
કિરણો વિખરાઈ નય છે. કાળા રગના કપડામાં સૂર્ય હમેશાં વધારે 
ગરમ લાગરી, કમકે તેને લાગવાથી કિરણો વિખરાઇ જતાં નથી. 

આપણે માથુ' તો હમેશાં હાંટીએ છીએ, બહાર નીકળતી વેળાએ 
તો જરૂર ઢાંકવાના, પાધડી એ આપણી એઓળપષ્મ થઈ પડી છે; છતાં 
જયાં પ્રસંગ આવે ત્યાં માથું ખુલ્લું રાખવાથી કાયદોજ છે. વાળ 
વધારવા ને પટીયાં પાડવાં એ તો જ'ગલીપણુંજજ જણાય છે. વધા- 
રેલા વાળમાં ધૂળ, મેલ ને લીખે વાસ કરે છે. માથામાં ગુમડાં થાય 
તો તેતી માવજત કરવી એ પણુ મુસ્કેલ પડે છે. પાધડી પહેરનારને 
માથાના વાળ સાહેબ લેકતી જેમ વધારવા એ તો અણુસમજ ગણાય. 

પગને વારે આપણે બહુ દર્દના પ'જામાં આવી પડીએ છીએ. 
ખૂટ્ટ વગેરે પહેરનારના પગ સુંવાળા થઇ નનય છે. તેમાં પસોને છુટે 
છે ને તે બદ્મો મારે છે. જે માણુસને વાસની પરીક્ષા છે તેનાથી 
'ખૂટ પહેરનાર માણુસ ખટ ને મોજા કહાડે ત્યારે તેની પડખે ઉભી 
શકાતું નથી, એટલી વાસ તેના પગમાંથી છુટે છે. આપણું તો જેડાતે 
કાંઢારખાં કે પગરખા કહીએ છીગે, એટલે કાંટામાં ચાલવું હેય, 
“એહું તડકામાં કે ટાદમાં રખડવું હોય ત્યૉરેજ આપણુને ન્નેડા- પહેર- 
વાતી જરર છે, અને તે પણુ આખા પગને હાંકે તેમ નહિ પગ 








પટ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન. 


કાળા નક, 


માત્ર તળીયાંને ઢાંકે; એટલે જરૂર જણાય ત્યારે માત્ર સે:ડલ પહેરવાં 
જેદએ. જેને માયુ: દુ:ખવાનું' દરદ હોય, જેને શરીરતી નખળાઈ 
હોય, જેને પગનો દુઃખાવો હેય ને જેને જેડા પહેરવાની આદત 
હેય, તેણે જ્નેડા પણર્યા વિના ચાલવાનો અખતરા કરી જેવો; એટલે 
તેને તુરત માલમ પડરી કે પગ ખુલ્લા રાખી, તેને જમીનનો સ્પરી 
થવા ૬૪, તેને પસીના રહિત રાખી આપણે કેટલે! ફાયદો તુરત 
ઉઠાવી શકીએ છીએ. સે'ડલ એ બહુ સરસ જેડાની જાત છે, ને 
પ્રમાણુમાં સસ્તી ન્નૃત છે. આક્રકામાં પાઇનટાઉન આગળ ટ્રાપીસ્ટ 
લોકો જેને જ્નેઇએ તેતે સાર બનાવે છે, ને ફિનિક્સમાં પણુ સે'ડલ 
બની શકે છે. સાધાર્‌ણુ વગે એકલા સે“ડલથી ચલવી લે તેટલી તેની 
હિંમત નહિ ચાલે. તેવા માણુસે પણુ જ્યારે જ્યારે પગને છુટા રાખી 
શકાય ત્યારે તો રાખવાજ, ને જ્યારે ખૂટ વિના ચલાવાય ને ફ'ઇક 
પણુ તળીયાંને સાર્‌ ન્નેઇએ ત્યારે સે'ડલને। ઉપયોગ કરવે।. 
ક, 


પ્રકરણ ૯ મુ. 








ગુક પ્રકરણ, 





ણે આરેગ્યનાં મકરણુ! ધ્યાનપૂર્વક વાંચ્યાં છે તેને 
મારી વિનતિ છે કે આ પ્રકરણુ વિશેષ ધ્યાનથી 
વાંચવું, તે તે ઉપર ખૂબ વિચાર કરવો. ખીન્ન* 
ઈ પ્રકરસા હજા આવશે અતે તે ઉપયોગી થઇ પડરે,. 
જૂ“ ઝમ હું માતુ છું; પણુ આ વિષય ઉપર ખીજું 
એકે કે પ્રકરણુ આના જેવુ' અગત્યનું નહિ હેય. મે' અગાઉ સચજ્ઝું 
છે કે આ મકરણુ।માં એવી એક પણુ બાબત મેં લખી નથી કે જેને 
વિષે મને “તિ અતુભવ થયો નથી, અથવા જે દે પેણે કાક 
ન માનતો હોઉં. 





જૂન 
ઝક ર 
ન્સ 


ચુલ મકેરણુ-* 'પૃછ 








રિટ 


આરેગ્યની ઘણી ચાવીએ છે, અને તે બધી ચાવીએઓની જરૂર 
છે, પણુ તેની સુખ્ય ચાવી ખ્હાચર્ય છે. સારી હવા, સારો ખોરાક, 
સારૂં પાણી વગેરેથી આપણે આરેગ્ય મેળવી શકીએ, પણુ જેટલે 
પૈસો કમાપ્રએ તેટલો ઉડાવીએ તો કઇ બચતું નથી, તેમજ જેઢલું 
આરોગ્ય મેળવીએ તેટલું ઉડાવીએ તો! પાસે પુંજ શી રહેવાની છે ? મારે 
સ્ત્રી અને પુરષ બન્નેને આરેગ્યરૂપી ધન સાચવવાને સાર્‌ ખ્રહ્મચયેની 
ગંપૂર્ષી્‌ જરૂર છે; એમાં કોઈએ શક લાવવાનો નથી. જેણે પોતાતું 
વીર્ય સાચવ્યું છે તેજ વીર્યૈવાન-બળવાન કહેવાય ને ગણાય. 

ખહ્મચર્ય તે શું? એ સવાલ ચશે. પુર્વે સ્રીતો ભોગ ન કરવે 
ને સ્્રીએ પુરુષનો ભોગ ન કરવે।, એ ખહ્મચય છે. “ ભોગ ન કરવો” એટલે 
એકબીજાને! વિષયની ઈચ્છાએ સ્પર્શ ન કરવો એટલુંજ નહિ, પણ 
એ બાબત વિચાર પણુ નહિ લાવવો-એ ખાખતતું સ્વપ્તું પણુ ન 
હોવુ' જઇએ. પુસ્ષે આને જઇને ઘેલા ન થવું અને સ્ત્રીએ પુરષને 
જેધનને ધેલા ન થવુ'. જે ગુહ્મશક્તિ આપણને કુદરતે આપી છે તેને. 
દબાવી, આપણા શરીરમાંજ સંગ્રહ કરી, તેનો ઉપયોગ આપણું આન 
રગ્ય વધારવામાં કરવો; અને તે આરોગ્ય એકલા શરીરનુ નહિ પણુ 
મનનુ', ખુહ્દિનુ યાદશક્તિનુ- 

હવે જરા આસપાસ કૌતક ખને છે તે ન્નેઇયે. નાતેથી મેટા 
બધાં માણુસે! તેમજ સ્તરોએ, ધણુ ભાગે આ મોહમાં ડુબેલૉ પડયાં 
છીએ. આપણે એવે સમયે ગાંડાતુર બની જઇએ છીએ. આપણી બુદ્ધિ 
ઠેકાણુ રહેતી નથી, આપણી આંખને પડદા આવી નય છે, | આપણે 
કામાન્ધ બનીએ છીએ. કામમાં આવી ગયેલા પુરુષોતે, સ્રીઓને ને 
છોકરા-છોકરીઓતે મે' તદન બાવરા જેવા જયા છે. મારો પોતાનો. 
અનુભવ તેથી જૂર નથી.] જ્યારે જ્યારે તે દશામાં હું આવેલે છં 
ત્યારે ત્યાર મારૂં ભાન હું ભૂલી ગયોઃ છું. એ વસ્તુજ એવી છે. 
અમ એક રતિભાર રતિ [સુખ] ને સાર્‌ આપણે એક મણ્‌થી 
વિરૈષ બળ ગ્ઞેક પળમાં ચુમાવી બેસીએ છીએ. જ્યારે આપણે! મદ 





દ્વા 





૬૭ આરેગ્ય. વિષે સામાન્ય સાન, 











8” પાઇપ કતભમપાતાભઆજતાઈમાક,4ઈ”પતાળ”પ હ#“૫૫ત૮૭ઈમ માટ બજ ળ”"માક, હ 


ઉતરે છે ત્યારે આપણુ રક હાલતમાં રહીએ છીએ. ખીજે દહાડે 
સવારમાં..આપણું શરીર ભારે રહે છે, આપણુને ખરૂં ચેન રહેતું નથી, 
આપણી કાયા મ'દ થાઇ ગઈ હોય છે, આપણું મત કાણા વગરતું હોય 
"છે; તે બછું ઠેકાણે લાવવા-રાખવા, આપણે દૂધના કાઢા પીએ છીએ, 
'ગજવેલ ફાષીએ છીએ, યાકુતિએ લઇએ છીએ, વૈધવોની પાસે જઇને 
પુદ્કારક દવા માગીએ છીએ; કયા ખોરાકથી આપણુ કામ વધે એ 
આપણે શૈધ્યા કરીએ છીએ. આમ દિવસો! જય છે, ને જેમ જેમ 
ગર્ષ “નય છે તેમ તેમ અંગે, અકલે હીણા થઇએ છીએ અતે ઘડપ- 
થુમાં આપણી ખુદ્ધિ ગએલી ન્નેવામાં આવે છે. 
ખરૂં જેતાં એમ ન થવુ' જેધએ-ધડપણુમાં બુહધિ મંદ થવાને 
મદલે તેજ થવી ન્નેઇએ, આ રહે મેળવેલે અનુભવ આપણને તથા 
મીનને ઉપયોગી થઈ શકે એવી આપણી સ્થિતિ રહેવી જઇએ; અને 
જએ ખહ્માચર્ય પાળે તેની તેવી સ્થિતિ રહે છે. તેતે મરગૃતો ભય 
નથી અને મરણુ સમયે પણ્‌ તે ઇશ્વરને ભૂલતો નથી, તે ખોટાં 
નનલખાં મારતો નથી ને ચાળા કરતો નથી. તે હસમુખે ચહેરે આં 
દેહને છેડી માલેકને પોતાનો હિસાબ આપવા જય છે. આજ પુરૂષ- 
આમ મરે તેજ સ્ત્રી. તેઓગએજ ખરૂં આરેગ્ય નળવ્યું ગમ ગણાય. 
 _* આપણે સાધારમુ રીતે વિચાર કરતા નધી કે આ જગતમાં 
મશોજ-મજ, અદેખાઇ, મોટાઇ, આડ'બર, ગુસ્સે, અધીરાધ,, ઝેર વગે- 
3' મૂળી આપગે બ્રહ્મચર્યનો ભગ કરીએ છીએ તે છે. આપણું 
મન આપણે હાથ ન રહે, ને આપણું દરરોજ એક કે વધારે વખત 
એક બાળક ફરતાં પણુ ખેદ ખની જઇએ, તે પછી જાણ્યે કે અનણ્યે 
કયા ગુન્હા નહિ કરીએ-કરું ઘેર કર્મ કરતાં અટકીરું ? 
#' પણુ આવું ખદ્યાચયે પાળનારાને કાણુ, જુએ છે ? એવું બહ્મ- 
ચવ નને બધા પાળે તો દુનિયાનું' સત્યાનાશ વળે.' આંમાં  ધર્સચર્યા 
આવી જવાનો સંભવ છે, એટલે તેટલે ભામ કેડી માત્ર દુન્ધાતે! 
વિચારજ કરીશું, મારા વિચાર પંમાણે આ બન્ને સવાલનું મળ 
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આપણી ખીક અને કાયરતા છે. આપણે ખરહ્મચર્યૈ પાળવા માગતા' 
નથી એટલે તેમાંથી તીકળી જવાનુ બહાનુ શોધીએ છીએ. બાહ-, 
ચર્ય પાળનારા આ દનિયામાં ધણાએ પડયા છે, પણુ તેને શૈેધતાં 
તુરતજ મળતા હેય તેતુ' મૃલ્ય પશુ શું હોય ? હીરાને મેળવતાં 
પૃથ્વીના આંતરડામાં હજરો મજીરેને ગાંધાઈ રહેવુ' પડે છે, અને 
ત્યાર પછી પર્વત જેટ્લી કાંકરીએમાંથી એક મૂટી જેટલા લોરા 
હાથ આવે છે; ત્યારે બ્રહ્મચર્ય પાળનારા હીરાને શેોધવાનતે સાર્‌ કેટલે 
ધયત્ન કરવો! જઇએ, તે સૌએ નિરાશી બાંધી જવાબ શોધી કહા- 
ડવે।. બ્રહ્મચર્ય પાળતાં પૃથ્વીનુ' નિક'દન વળી શય તેની સાથે આપન 
ણુને સંબંધજ કયાં છે? આપણે કઇ ઈશ્વર નથી-જેણે પૃથ્વી 
બનાવી છે તે પોતાનુ" સંભાળી લેશે, ખીન્નએ પાળે કે નહિ એ' 
સવાલ આપણુને કરવાનોજ ન હોય. આપણે વેપાર, વકીલાત વગેરે 
ધ'ધામાં પડતાં વિચારતા નથી કે બધા વકીલ કે વેપારી થાય તો શું 
થાય ? છેવટમાં જે બહાચરયે પાળશે તે પુર્પ અથવા સ્ત્રીને કાળે 
કરીને ખન્ને સવાલોનો જવાબ મળી આવશે, એટલે કે તેના જેવા 
ખીજ તેને મળી રહેશે; અને બડા બ્રહ્મચર્ય પાળે તો પૃથ્વીનુ' જું 
થાય તે પણુ તે ધોળા દિવિસ જેવુ' નનેઇ શકાશે. 

ઉપરના વિચારો જનનળી માણુસે! કેમ અમલમાં મૃષ્ઠી શકે ? 
પરણેલા શુ' કર્‌ ? જેને છોકરાં છે તે શું કરૈ? નેતાથી કામને 
વશ નજ રાખી શકાય તે શું કરે? આપણું સરસમાં સરસ શું છે 
તે નનેયું. તે નમુતો આપણી પાસે રાખીએ તે! પછી તેની તેવીજ 
કે ઉતરતી નકલ કરી શકીએ. ખાળક પાસે અક્ષર લખાવીએ ત્યારે 
સારામાં સારા અક્ષરનો નમુતે! તેની પાસે મૂકીશુ' તો ખાળક તે ઉપરથી 
પોતાતી શક્તિ પ્રમાણે પૂરી કે અધુરી નકલ કરશે; તેમજ આપણે 
અખ'ડ બ્રહ્મચર્યતો નમુતો આપણી સામે રાખી તેતી નકલ કરવા મથી 
શકીએ તેમ છીએ. પરણ્યા.એટલે શ ? કુદરતી કાયદે તો એ છે કે જ્યારે 
આઔ-પુરુષતે પ્રજાની ઇચ્છા થાય ત્યારેજ તેએ બ્રહ્મચર્યને તોડે. આમ વિચ।- 





૬૨ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન. 
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રૃપૂર્વેક કોઇ ન્નેડું વર્ષે કે ચાર પાંચ વષેં એક વેળા ખહ્મચયે તોડે તે તદન 
ગાંડા નહિ બને, અને તેઓતી પાસે વીર્યરૂપી પૂછ દીક એકઠી રહી 
શકશે. ભાગ્યેજ એવાં સ્ત્રી-પુસ્ષ આપણા નતેવામાં આવશે કે જેએ માત્ર 
પ્રજાની ઉત્પત્તિને ખાતરજ કામભોાગ કરતાં હોય; બાકી હન્નરો માણસો 
તો કામભોગ માગે છે, ઇચ્છે છે ને કર્‌ છે. તેનુ' પરિણામ એ 
ઓવે છે કે તેએતી ૪ચ્છા વિસ્& પંજા ઉત્પન્ન થાય છે. આ વિષય- 
ભોગ ભોગવતાં આપણે એટલા આંધળાભીંત બની જઇએ છીએ 
કે સામેનાનો વિચારન કરતા નથી. આમાં સત્રો કરતાં પુરુષ વધારે 
ગુન્હેગાર છે. પોતાના ગાંડપણુમાં સ્રો નબળાઇનતેો અને પતનનો ભાર 
ઉપાડવાની---તેને ઉછેરવાની તેનામાં તાકાદ છે કે નહિ તેનો તેને 
ખ્યાલ પણુ રહેતો નથી. પશ્ચિમતા લોકોએ તો! આ બાબતમાં હ૬૦૪ 
એળ' ગી છે. તેઓ પોતાના ભોગ ભેોગવવાને ખાતર ને પ્રન ઉત્પન્ન 
થાય તેનો બોઝે દૂર રાખવા ખાતર અનેક ઉપચારો વાપરે છે. તે 
ઉપચારો ઉપર પુસ્તકો લખાયાં છે, અને વિષય ભોગવવા છતાં ધનન 
કત્પન્ન ન થાય એવું બતાવનારા ધધાર્થીએ પડયા છે ! આપણે 
આવા પાપમાંથી હજા તો સૃુક્ત છીએ; પણુ આપણી સ્્રીએ ઉપર 
ખાજે લાદતાં આપણે ધડીભર વિચાર કરતાં નથી, ને આપણી પન્ન 
નખળી, વીર્યેહીન, ખાયલી અને ગૃદ્દિડીન થાય તેની દરકાર પણ 
રાખતા નથી. જ્યારે જ્યારે પ્રન ઉત્પ્ન થાય ત્યારે આપણે ઈશ્વરનો 
પાડ માતીએ છીએ, આપણી કગાળ દશા ઢાંકવાનો એક રસ્તે છે. 
નખળી, પાંગળી; વિષચી; નમાલી પ્રજા આપણને થાય 
એને આપણે ઈચરી કેપ કેમ ન માનીએ? ખાર વર્ષના 
બળડને પ્રજા થાય એમાં આપણને શુ' સુખ સાનવાનું 
હોય ? તેમાં ઉત્સવ સે! ઉજવવો હોય ? બર વર્ષની બાળા 
સાતા થાય એને મહા કોપ કેમ ન માનવો ? તુરત વાવેલા 
ઝોડમાં ધૂળ થાય તો તે નબળુ હોય છે એમ આપણુ નણીએ 
જએ, તે ઝાડતે ફળ ન બાઝે એવા આપણે ધલાજ લઇએ છીએ; 
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છતાં બાળક સ્ત્રીને ખાળક વરથી પન્ન ઉત્પન્ન થાય ને આપણે 
ઉનણી કરીએ એ તો ભીત ભૂલવા નેવું થયું. હિ'દસ્તાનમાં 
“જ દુનિયામાં નમાલા માણુસે। કીડીની પેઠે ઉભરાય તેથી હિ'દ- 
સ્તાનનેો કે દુનિયાનો શે ઉદ્દાર થઈ શકે? પશુ આપણા કરતાં 
સારાં છે, કે જ્યારે તેએને પ્રજ્ન ઉત્પન્ન ફરવાની હેય ત્યારેજ, નર 
માદાનો મેળાપ આપણે કરાવીએ છીએ. મેળાપ પછી ને ગર્ભકાળ 
તથા જન્મ પછી બચ્ચુ' ધાવણછેોડી મોડું થાય ત્યાં સુધીનો કાળ 
તદન પવિત્ર ગણાવો ન્નેઇએ, ને પુસ્ષે તથા સ્ત્રીએ તે કાળ દરમિયાન 
ત ખહ્મચર્યજ પાળવું જેઇએ; તેતે બદલે આપણે ઘડીભર પણ 
વિચાર કર્યા વિના આપણું કાર્ય કરેજ જઇએ છીએ! આવાં રોગી 
મન આપણાં છે એનું નામ અસાધ્ય રોગ. એ રોગ આપણને 
મોતની મુલાકાત કરાવે છે, અને મોત થતું નથી ત્યાં સુધી આપણે 
ઘેલા માણસની પેઠે ભમ્યા કરીએ છીએ. પરણેલાં સ્ત્રી-પુસ્ષોની 
ખાસ ફરજ છે કે તેઆએ પોતાના વિવાહનો ખોરા અર્થ નહિ 
ઝરતાં શદહ્દ અથે કરી જ્યારે ખરેખર પજા ન હોય ત્યારે વારસ 
ઇચ્છિનેજ પોતે ભેગાં થવું. 

આપણી દયામણી દશામાં આમ કરવું બહું મુસ્કેલ છે. આપણે। 
ખોરાક, આપણી રહેલી. આપણી વાતો, આપણી આસપાસના દેખાવે, 
એ બધા આપી વિષયવાસના *ગ્રત કરનારા છે. વળી અષ્ીીગની 
પેઠે વિષયનો આપણુને અમલ ચહઢેલે! હોય છે. તેવી સ્થિતિમાં આપણે 
વિચાર ફરી પાછા હઠીએ એ કમ બતે? પણ્‌ જે બનવું તેઇએ 
તેતે વિષે કેમ બને, એવી શકા ઉઠાવનારને સાર્‌ આ લખાણમાં 
જવાખ નથી, જેએ વિચાર કરી કરવુ' ન્નેઇળએ તે કરવાતે પયતન 
કરવા તૈયાર હોય તેને સાર્‌ આ લખાણ છે. જેએ। પોતાની સ્થિતિમ્‌ં 
સતોષ માની ખેઠા છે તેને આવું વાંચતાં પણુ કંટાળા આવશે; પણ 
જે પોતાની ક ગાળ દશા ન્નેઈ શક્યા છે ને તેથી કઇક ભણે 
કટાળ્યા છે તેને મદદ ફરવાનો આ લખાણુને હેતુ છે.. 


ટ૪ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન. 
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ઉપરના લખાણુ ઉપરથી આપણે જેઇ રજકઝીએ છીએ કે જેએ 
પર્ષ્યા નથી તેઆએ આવા કઠંણુ કાળમાં પરણૂવુંજ ન ન્નેઇએ; 
અને જે પરણ્યા વિના નજ ચાલે તો જેમ બને તેમ મેહ પરણવું 
નેણએ. પચીસ કે ત્રીસ વર્ષ સુધી ન પરણૂવાનાં જુવાન 
પુરુષોએ ' પણુ” કેવાં ધટે છેઃ આવુ કરવાથી આરોગ્ય મળવા 
ઉપરાંત જે બીજા કાયદા મળે તેનો વિચાર આ સ્થળે આપણે કરી 
શકતા નથી, પણુ સો કેઇઇ પોતાની મેળે તે ફાયદા તીપશાવી શકશું. 


જે માબાપો આ લખાણુ વાંચે તેને એટલું કહેવુ' ધટે છે કે તેમનાં 
છોકરાંતે બચપણુમાંથીજ વિવાહ કે સગાઇ કરી વેચી આપે છે તેથી 
તેએ ધાતજી બને છે; તેમાં પોતાનાં બચ્ચાના સ્વા્થે તપાસવાને 
ખદલે પોતાનો અંધ સ્વાર્થ તપાસે છે. પોતાને મોટાં થવુ' છે, પોતાની 
નાત જમાતમાં નામ મેળવવુ છે, છેકરાંના વિવાહ કરી તમાશા 
જેવો] છે. છે।કરંનું' હિત જુએ તે તે! તેનો અભ્યાસ તપાસે, તેનુ 
જતન કરે, તેને શરીર કેળવણી આપે. આ જમાનામાં બાળક છેક- 
રાને પરણાવી ધરસ'સારી ખટપટતી જવાબદારીમાં મૂછી દેવા એથી 
તેએતુ' બીજું ક્યુ' મોટું અહિત હોઇ શકે ? 

છેવટમાં જે સ્ત્રી કે પુસ્ષ એક વખત પરણ્યાં છે તેમાં મોતથી 
વિયોગ થાય ત્યારે તો તેએએ વૈધવ્ય પાળવું એ આરોગ્યને 
કાયદો] છે. કેટલાક ડૉક્ટરોએ એવો અભિપ્રાય આપ્યો છે કે જુવાન 
પુર્ષ અથવા સીને વીર્યપાત થવાનો અવકાશ મળવેોજ ન્ેઇએ; 
ખબીન્ન કેટલાક ડીડટરો એમ પણુ કહે છે કે કોઈ પણુ સ્થિતિમાં 
વીર્યપાત કરવાની જરૃર નધી. આમ ડૉડટરોા લઢી મરે છે ત્યાં આપણે 
ડૉંકટરોથી દોર્વાઇ આપણા વિચારને ટેકો મળ્યો એમ સમજી વિષયમાં 
લીન રહેવાનું સમજએ એમ નજ થવું જઇએ. મારે! પોતાનો અનુભવ 
અને બીનએ જેનો અતુભવ ડું નણું છું તે ઉપરથી હુ' બેધડક 
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રીતે કહી શકુ છું કે આરેમ્ય જાળવવાતે સાર્‌ વિષય કરવાની જરૂર : 


નથી, એટલુજ મહિ પણુ. વિષમ કરવાથીન્વીયેપાત થવાથી આખરે 


ગુદ્મ ગકરણુ- દષ્‌ 


ઘણી નુકસાની પહોંચે છે. ઘણા વર્ષથી બંધાએલી ભજખુતી-મનની ને 
તતની-એક વખતના વીયૅપાતથી પણુ એટલી જતી રહે છે કે તેને 
પાછી મેળવતાં બહુ વખત ન્નેઇએ છીએ; અને તેટલો વખત જતાં 
પુ અસલ સ્થિતિ આવીજ શકતી નથી. ભાગેલા કાચને સાંધો મારી 
તેની પાસેથી કામ ભલે લે, પગ તે ભાંગેલેો તો ગણાશેજ. 

વીર્યનું જતન કરવાને સારૂ સ્વચ્છ હવા, સ્વચ્છ પાણી, અગાઉ 
*ણાવ્યા પ્રમાણે સ્વચ્છ ખોરાક અને સ્વચ્છ વિચારની પુરી ન૪રૂર 
છે. આમ તીતિને આરેગ્યની સાથે ઘણો નિકટ સંબધ છે-સંપૂણે 
નીતિવાનજ સંપૃગ્‌ આર્‌ગ્ય મેળવી શકે. ન્નગ્યા ત્યાંથી સવાર સમછ 
ઉપરતું લખવું ખૂબ વિચારી જેએઓ તે સૂચના અમલમાં મકશે 
તેએોાને પત્યક્ષ અનુભવ મળશે. વેદી મુદત નેગે ખક્ષચર્ય નનળવ્યું 
હશે તે પગ્‌ પોતાના મનમાં વધૅલું બળ ને શરીસ્તું બળ, એ બન્ને 
જેઈ શકશે; અને એક વખત જ્ેે તેના હાથમાં પારસમણિ આવશે 
તા તેને જીવની સાથે જતન કેરી સાચવરેો. જરાએ ચૂકશે તો તુરત 
જેઈ લેશે કે તેણે મોટી ભૂલ કરી છે. મે' તો બ્રહ્મચર્યના અગણિત 
લાભ વિચાર્યા પછી-શનણ્યા પછી, ભૂલે! કરી છે, ને તેનાં કડવાં પરિ- 
ખામ પપષ્યુ જયાં છે. ભૂલ પહેલાંની-મારા મતની ભવ્ય દશા, ભૂલ 
પછીની-મારી દીન દશા, એને! મને તાદશ ચિતાર આવ્યા કરે છે. 
મુ મારી ભૂલોમાંથી હું એ પારસમણિની કિંમત શીખ્યો છું. હવે 
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અખડ જળવીશ કે નહિ એ નણુતો નથી. ઈશ્વરતી સહાયથી નનળ- 
વવાની આશા રાખુ છું. મારા મનને અને શરીરને તેથી જ્યાએલા 
લાભ ઠું નઈ શકુ' છું. હું પોતે ખાળપણે પરણેલો, બાળપણુ અંધ 
બતેલે, બાળપણું ષન્ન પામેલો ધણુ વર્ષે જગ્યો; જનગીને ન્નેયું 
તો હુ' મહારાતમાં પડેલો એમ મને લાગ્યું. મારી ભૂલથી ને મારા અતુ- 
ભવધી ન્ને કોઈ પણુ ચેતી લેશે ને બચશે તો આ પ્રકરણુ લખીને હું 
કૃતાર્થ થયો સમજી. આ પણુ ત્રિરાશી બાંધવા જેવી છે. મારામાં 
ઉત્સોહ ધશ છે એમ બહુ માણસોએ કહયું છે ને ડું માનું છું, મારૃં 
પ 


દદ આરોગ્ય વિષે સાશ્રાન્ય સાન. 
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મન તે! નબળું ગખાલું નથી-કેટલાક તોર મતે છડીલો ગણે છે, 
મારા શરીરમાં ને મતમાં રણે! સહેલા છે, પણુ મારા પ્રસંગમાં આવે- 
લાના પ્રમાણમાં હું સારી રીતે આરેગ્યવાળા ગણુાઉં છું. આ દશા 
જે હું વીસ વર્વ સુધી વધારે કે એછે વિષયમાં રહ્યા પછી નનગ- 
વાથી સાયવી શકડયો છું તો એ વીસ વર્ષ પણુ બચાવી રકંચો 
હોત તો ડયાં હોત ? હું પોતે તો સમજું છું કે મારા ઉત્સાછને 
આજે પારજ ન હોત, અને પ્રનની સેવામાં કૈ મારા સ્વાર્યમાં ડું 
એટ્લે ઉત્સાહ બતાવી શકત કે તેતી બરોબરી કરનારની કસોટી થાત. 
આટલે સાર મારા ભાગેલા દાખલામાંથી ખેચી શકાય છે. . જેએ 
અખ'ડ બ્રહ્મચર્ય પાળી સડયા છે તેઓનું શારીરિક, માનસિક, નેતિક 
બળ જેણે જેયું હોય તેજ વિચારી શકે; તેનું વખુન નત થઈ શકે, 

આ પકરણ્‌ વાંચનાર સમજેલ હશે કે જ્યાં પરણેલાને ખાહાચર્વે 
પાળવાની સલાહ આપવામાં આવી છે ત્યાં, ને રડાયેલ પુરુષને વૈધવ્ય 
ભોગવવાની સલાહ આપી છે ત્યાં, પરણેલ કે ન પરણેલ પુર્વ 
ચા રીને ખીજે ડયાંય, પણુ વિધય કરવાનો અવકાશ હેયજ નહિ. 
પરસ્ત્રી અથવા વેક્યા ઉપર ઝુદછિ કરવાથી શું વેર પરિણામો 
આવે છે એ આરૅગ્મના વિષયમાં વિચારી શકાય નહિ; એ ધમનો 
ને ઉંડી નીતિનો વિષય છે. અહીં તો માત્ર એટલુંજ કહી શકાય 
છે કે પરસ્રી અને વેશ્યાગમનથી માણસે વીસ્કેેટક આદિ નામ ન 
લેવા યોગ્ય નીચ દર્દોથી પીડાએલા ને સડતા જેવામાં આવે છે. 
કુદરત એવી દયા કરે છે કે તેવાં સ્રી પુરુજ્તે તુર્તજ ધા પડે છે. 
તેમ છતાં તેએ સૂતેલા રહે છે, ને પોતાનાં 'દરદોતે સારૂ દવા શૈધવા 
ડેડડટરોને ત્યાં ભટક્યા કરે છે ! જ્યાં પરસ્ત્રીગમન ન હેય ત્માં પચાસ 
યકા વૈદો ને ડૉક્ટરો નકામાં થઇ પડે. એ દરેોાએ માણુસ «તને 
એવી ભીડી છે કે વિચારશીલ ડૉકટરો જણાવે છે કે તેએતી શોધે 
છતાં પણુ જે  પરસ્રી ગમનનો સડો ચાલ્યા કરરે તો પ્નએનતે 
જષટાણેર અંત આવશે. એથી . થતા રોગોની, દવાએ એવી ઝેરી .. 


નઇ, હ 
ન 


ગુહ્ય પ્રકરણુ- દુ, 


ના 0ઈનાાઇળઈ"પખા' દાતાર તાદા તરિ 6 ઉરે ટ તરરા! 





છે, કે જે તે રગનો નાશ થયે! એમ લાગે તો ખીન્ન ઘર ફરે છે, 
ને તે પેઢી દર પેટી ઉતરે છે. 


હવે પરણેલાને બ્હ્મચ્યૈ પાળવાનો ઉપાય બતાવી આ ધાર્યા 
કરતાં વધુ લબાએલું પકરણુ બંધ કરીએ. ખોરાક, હવા, અને પાણીના 
નિયમો! નનળવ્યાથી પરણેલા માણુસે। ભહ્મચર્ય નનળવી શકે નહિ, 
તેઓએ પોતાની સ્્રીતી સાથેની એકાંત તજવી ન્નેઇએ. વિચાર 
કરતાં ટેખારો કે સ્રીતી સાથે વિષય ભોગવવા સિવાય એકાંતની 
જરૂર હૈય નહિ. રાત્રિએ સ્રી-પુરુષે જૂદી ઓરડીઓમાં સૂવું જ્નેઇએ. 
દિવસના બન્નેએ સારા ધ'ધામાં ને વિચારોમાં નિરંતર રેકાએલાં 
રહેવું નઇએ. પોતાના સુવિચારને ઉત્તેજન મળે તેવાં પુસ્તકો વાંચવા, 
તેવા પુરુષોનાં ચરિત્રિ વિચારવાં, અને ભોગમાં તો દુઃખજ રહું છે 
એ વિચાર વારવાર કરવે!. જ્યારે જ્યારે વિષયની ઈચ્છા થઈ આવે 
«યારે યારે તેણે કડા પાણીધી નહાઈ લેવું. આમ કરવાથી શરીરમાં 
જે મહા અસિ રહ્વો છે તે ખીજીં ને સારૂં રૂપ પકડી પુરષ અને 
સ્રી બન્નેને ઉપકારી થઈ પડરો ને તેએના ખરા સુખમાં વધારે 
થશે. આવું કરવું એ ગુસ્કેલ છે, પણુ મુશ્કેલીઓ જતવાનતે તો 
આપણે જન્મ્યા છીએ; આરોગ્ય મેળવવું હોય તેણે આ સુસ્કેલી 
જીતવીજ પડરે. 





ક 
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આરોગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાન 
ભાગ ર ને-કેટલાક ઉપચારો. 








ત્રકરણુ ૧ લુ. 
કઆતાાારસઇસ્ાવાસાાસાસામર 


હવા? 


-*--4૦-વઇ પિક”ાાીન્ન 


ર્‌ગ્ય કેમ ન્નળવી શકાય, તેનો ચાતી ઉપર આ" 
ધાર્‌ રહૈ છે, અને આરીગ્ય સંઘરી રાખવાને સાર્‌ 
રું કરવું જ/રેરતું છે, તે આપણે વિચારી ગયા. ને 
બધા માણસે આરેગ્ય ન્નળવવાના બધા નિયમે! 
હમેશાં નનળવે અને આરીગ્ય સંઘરી રાખવાને સાર્‌ 
ઝખ' બ્રહ્મચર્ય પાળે તો હવે જે પ્રકરણો આવે છે તેની જરૂર હો- 
વશ નહિ, કેમકે તેવા માણુસને શારીરિક કે માનસિક ઉપાધિ રંભ- 
વતી નથીં, પણ એવાં સ્્રીપુસ્પ મ ભાગ્યે”? મળી આવે છે. 
ગવા નસીબદાર માણસ કોઈકેજ શે % જેને કોઈ પણુ પ્રકારતે 
વ્યાધિ કદિ ન થયે! હોય. સાધારણ શ તા છમેશાં વ્યાધિમાં 
પીડાએલે! રહે છે. એવાં માણુસ પહેલા ભાગમાં બતાવેલા [1નંયમો 
જેટલે દરજ્જે નનળવે તેઢલે દરજ્જે અરેગ્ય મેળવે; પણુ આવા 
માણસને ક'ઈ જ્યાધિ થઇ આવે ત્યારે જે તેને સાધારણુ ઉપચારનો 
અતુભવ હોય તો તે ગાભરા ન ખંતતાં, વૈદ હકીમ આગળ ન દોડતાં 
તુરત ઉપાય લઈ શકે એવા હેતુથી હવેનાં પ્રકરણો લખારે. 


“આપણુ જેઈ ગયા છીએ કે હવા એ આરોગ્ય સાચવવાને 





હવા. દ્‌ [ત 


રિારિરિરટારિરિર6ઊદા તરસ તારીર. તાદ તરરા ાદિરા-ત610)1060 
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સાર્‌ પહેલી અગત્યની વસ્તુ છે, તેમજ હવા એ રોગ નસાડવાને સાર 
'પણ બહ કીંમતી વસ્તુ છે. જેમકે કોઈ માણસના સાંધા રહી ગયા 
હેય તેને ગરમ હવાની બાફ આપવામાં આવે તો તેને તુરત પસીનો 
“ટરો ને સાંધા હીલા થશે. આવી રીતે જે બાફ દેવામાં, આવે છે 
તેને “2રષ્ીશ ખાથ” કહેવાય છે, 

જે માગ્સનું રારીર અત્યત આગ ઝેર નેવું ધગતું હોય તેને 
ન્તે તદન નસ દશામાં, ખુલી હવામાં ચૂવાડવામાં આવે તો તેની ગન- 
મીનું માપ એકદમ ઉતરી જશે. તેને બેચેની મટશે ને જ્યારે તેનું શરીર 
₹ડુ' થાય ત્યારે તેને એરાડવામાં આવે તો તેને પસીનો જુટશે ને 
તાવ »૪શે. આપણામાં એવી માન્યતા છે કે તાવ આવે ને દરદી ગરમીથી 
'અદળાય તોપ'ગુ બારી બારણાં બંધ કરવાં જઇએ, તેના કાન માથુ 
'મ'ગવાં જેપ્ઠએ, ને તેને ખૂબ ઓરાડવું ન્નેધએ; આ માન્યતા તદત 
વહેમ છે. આથી દર્દી અકળાય છે તે નખળોા પડે છે. આવી રીતે 
તેને બુ'ગવાથી કેટલીક વેળા પસીનો કુટી ય'ત્રતો પારો માપવાથાો 
ચડેલો જણાતો નથી, પણ્‌ તેથી દરદી નબળા પડે છે. ગરમીને! તાર 
હય ત્યારે ઉપર બતાવેલો હવાનો ઉપચાર કરતાં કે!ઇઇ પુ માગને 
ડરવાનુ' નથી. તેનો! કાયદો તે તુરતજ નઈ શકરો-તેમાં જરા પખ 
“નુક્સાન થનારૂં નથી. માત્ર એટલી સંભાળ રાખવી ન્નેઇએ કે ૬૨દી 
પોતે ખુલ્લો રહી ધ્રુજે નહિ. ને દરદીને ઠંડી લાગે તો સમજી લેવું 
કે તેને સખત અકળામણ્‌ થતી નથી. જે દરદી નસ દશામાં બહાર 
ન રહી શકે તોપણ તેને બહાર ખુલી હવામાં હાંઝીને સુવાડવામાં 


હોટ. 


તો કેપ ફાળે નુક્સાન નથી. 


લાંબી મુદતના તાવ અથવા બીના દરદને સાર્‌ હવા બદલવી એ 
અકસીર ઈલાજ છે. હવાફેર કરવાનો રિવાજ એ હવાના ઉપચાર 
“અંગજ છે. ધણી વખત ધર્‌ બદલવાનો રિવાજ હોય છે, કેટલાક 
' એવું માને છે કે જે ધરમાંથી માંદગી ન “૩ તેમાં ભૂત-પલીત 
"શેય છે, આ તદન વહેમજ જણાય છે, ભૂત-પલીતપર્ણું હવાના 
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૭૩ આરીગ્ય વિષે સામાન્ય સાન. 





બિગાડમાં રહેલું હોય છે; એટલે ધર બદલવાથી હુવા બદલાય છે, 
ગને મોટા ફાયદો છે. હવાતો આપા શરીર સાથે એવો ઘાડે ' 
મેંખંધ છે કે જરા પણુ તેમાં ફેશ્ફાર થાય, તો તેનું સાર્‌' કે નદારે. 
કૂળ આપણુને મળ્યા વગર રહેતું નથી. પૈસાદાર માણસે! દૂર દેશ. 
૭૪ ચરકે, ગરીબ માણસ ધોતાને ગામથી નજીકને ગામ ન્નય અથવ! 
ખીન્ન ધરમાં “નય તોપણુ ફાયદો મેળવે. એક કોટડીમાંથી ખીજ: 
કેયટડીમાં દરદીને લાવવાથી પુ કકે ફાયદો થાય છે. ધર કે કોટડી 
ક ગામતો ફેરફાર કરતાં, જે જગ્યાએ ૦૪તા હોઇએ ત્યાંતી હવા વધારે 
ચોખ્પમી હોવી નેઇએ. એ ચેતવણી આપવાની જરૂર હોય નહિ. 
ભેજવાળી હવામાં થએલી માંદગી વધારે ભેજવાળી છવામાં ફેરફાર 
| કરવાથી જવાની નથી. કેટલીક વેળા હવાફેરતું પરિણામ સારું મળતું 
નધા, તેનું કારણુ એ એ છે કે વગર સમજે હવાફેર કરવામાં આવે છે. 
વળી કેટલીક વેળા કાયદો થતો નથી તેતું કારણ એ હેય છે કે 
હવા તો સારી હેય પણુ ખીજ સાવચેતીએ ”૮ળવાતી નથી; અને. 
તેને લીધે હવાફેરથી થતો ફાયદો જતે રહે છે. 

આ પ્રકરણને, પહેલા બાગમાં હવા વિષે જે પ્કરણુ અપાયેલું. 
છે તેતી સાથે સરખાવવાની વાંચનારને ભલામણુ છે. આગલા પ્રક 
ર્ણુમાં હવાનો આરોગ્ય સાથેનો સંબંધ ખતાવ્યો છે તે હવા વિષે. 
સામાન્ય વિચાર કર્યો છે. આ પ્રકરણમાં હવાનો ઉપચાર તરીકે. 
વિચાર કર્યો છે. આગલું પ્રકરણુ આની સાથે વાંચી જવાથી આ. 
વધારે સમજી . શકાશે. 





પાણીને! ઉપચાર. ૭૧ 
મકરણુ ૨ જી. 
સતારા ઉરરાભાશાસાતાશાઇ 
પાણીનો ઉપચાર, 
બાડ 
વા પોતાનું કામ અદશ્ય રીતે કર્યા કરે છે, 
એટલે હવાના ઉપચારની ખૂખી આપણે બરાબર 
પારખી શકતા નથી; પણુ પાણીની અસર અને 
પાણીનું કામ આપણે જેદ! રાઝીએ છીએ, તેથી 
તેની ખૂબીઓ તુરત જે! શકાય છે. 
પાણીના ઉપચાર વરાળ વાટે ઘોડો ઘણે 
સોને માલમ છે. તાવમાં દરદીને આપણે બાફ આપીએ છીએ. મા- 
થાનો કઢો બહુ સખત ચઢયો હોય તો તે વરાળથી ધણીવાર મટે છે. 
સંધિવાથી સાંધા ઝલાધ્ત ગયા હય ને દરદીને તુરતતી આસાએસ 
આપવી હેય તો તેને વરાળ આપી તુરત દડા પાણીમાં નવરાવ- 
વાથી ઘણું કાયદો થાય છે. શરીરે ઘણાં ગૃષડાં થયૉ હોય તેતે 
મલમ પોટીસથી પહોંચી ન શકાય, પપ તેને વરાળ આપી હેય તો 
ગુમડાં એકદમ નરમ પડે છે, 


બહુ થાકેલા માણુસ જે વરાળ લે અથવા ગરમ પાણીથી 
નાહી પછી તુરત ઠંડા પાણીમાં નહાય તો તેનું શરીર હલકું થરો 
ને તેનો થાક ઉતરશે. જે માણુસને ઉંધ ન આવતી હેય તે વરાળ 
લઇ &ંડા પાણીથી નાહી ખુલ્લી દવામાં સશે તો તેતે ઘણે ભાગે” લુર- 
તજ નિંદ્રા આવશે. 


વરાળનો જ્યાં ઉપયોગ કરીએ ત્યાં બહુ કરીને ગરમ પાણીને 
પણુ ઉપષોગ યઈ શકે છે, એટલે વરાળ અને ગરમ પાણી વચ્ચે ભેદ 
 શખવાની જરૂર નથી. પેટના સખત દુખાવા હોય તો. પેટ ઉપર 
 ગ્રર્મુ સ શેક કરવાથી તુરત આરામ થસે. ઉકળતું પાણી બાંઢ- 
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લીમાં કે હાંડલીમાં ભરી પેટ ઉપર નનડું' કપડું રાખી શેક આપી 
શકાય. કેટલીક વેળા ઉલટી કરવાની જરર પડે છે. ખૂબ ગરમ પાણી 
પીવાથી ઉલટી થઈ શકે છે. જે માળ્સને કબજીયાત રહેતી હેય તે 
જે સૂતી વેળા કે સવારના ઉડીને દાત'શ્‌ કરી ગરમ પાણી પી જશે 
તો દસ્ત આવવાનો સંભવ છે. સર ગોર્ડન સ્પ્રિંગ જે કેપના એક 
વેળા પ્રધાન હતા તે બહુ સારી ત'દુરસ્તી નળવતા. તેને કોઇએ 
પૂછ્યું કે તેવું સુખ્ય કારણુ સું? તેતો તેમણે જવાબ આપ્યે! કે 
“ હું સતી વેળા એક પ્યાલે, ને સવારના ઉઠતી વેળા એક પ્યાલે 
ગરમ પાણી પીઉં છું તેથી આવી સારી ત'દુરસ્તી રહૈ છે. ” કેટલાક 
માણુસોને ચ્હા પીધા પછીજ દસ્ત ઉતરે છે, તેએ અન્તાનપણે માને 
છે કે ચ્હા તેનું કારણુ છે, પમ ખરૂં નનેતાં ચ્ઠા તો નુક્સાન કરે છે, 
કારણુ તો ચ્હામાં રહેલું ગરમ પાણી છે. 


ખાક કે વરાળ લેવાને સાર્‌ ખાસ ચેગઠાં આવે છે પણુ તે લેવાની 
સાધારણ રીતે જરેર્‌ હોતી નથી. એક ખુરશી નેતરની કૈ લાકડાતી 
એઠકની લઈ તેની નીચે સ્પિરિટનેો કે ધાસલેટનેો ચૂલો અથવા બળી 
રહેલાં લાકડાં કે કોલસાની નાની સગડી રાખવી. સગડીની ઉપર 
નાતી તપેલી પાણી ભરીને મેલવી ને તેને ઢાંકવી. ખુરશીપર એક 
ગોદડી અથવા કામળ મૃકવી. તે કાંંમત આગળના ભાગ ઉપર એવી 
લટકવી ત્નેધદએ કે દરદીને સગડીની કે વરાળની દાઝ ન લાગે. પછી 
દરદીને ખુરશીપર ખેસાડવો, અને તેની આસપાસ ચેોકફાળ કે કામળી 
લપેટવી. તપેલી ઉપરનું ઢાંકગુ ખસેડી લેવું, એટલે દરદીને બાક 
લાગવાનું શરૃ થશે. દરદીનુ' માથુ' પણુ હાંકવાતી આપણામાં રીત છે 
પગુ તેમ કરવાની જર્‌ર નથી. શરીરમાં ગરમી આવે છે તે માથા 
સુધી ચડે છે ને મૉંપર મોતીયાં બાઝે છે. દરદી ઉઠી ન શકે એવી 
સ્થિતિમાં હોય તો તેતે નેતરના કોચપર કે લેખ'ડના ખાટલાપર 
સુવાડીને બાફ આપી શકાય. તેમ “કરવું હોમ ત્યારે પણુ કામળીએ 
એવી રીતે રાખવી કે તાપ અને વરાળ બહાર ન નીકળી «ય. 
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વરાળ આપતાં દરદી દાઝે નહિ અથવા કામળી વગેરે સળગી ન ઉડે, 
તમે બરોબર મંભાળવાની જરૃર છે. વળી બહુ નાજુક તબીયતનોા 
દરદી હય તેને વરાળ દેતાં બહુ અચકાવું. વરાળમાં જેમ ફાયદા છે 
તેમ ગેર%ાયદા પગ રહેલા છે. વરાળ લીધા પછી માણસ છ'મેશાં 
નખળા પઠે છે. એ નબળાઈ લાંબી ચાલતી નથી, પણુ નને ઇ'મેશાં 
વરાળ લેવાની 2ેવ પડે તો માણસ જરૂર નીચે।ાવાઈ નય; તેથી 
વરાળને! ઉપયોગ ધષ્ી સાવચેતીપૂર્વક કરવાનો છે. વરાળ શરીરના 
અમુક ભાગને પગ આપી શકાય છે. જેમ કે માથું' દુખતું હેય તે! 
આખા શરીરને આપવાની જરૂર નથી. સાંકડી ડેોક્વાળી માટલીમાં 

કે ફીટલીમાં પાણી ઉકાળી તેની ઉપર માત્ર માથું ધરવું ને માથે 
લુગડુ' અધું થાંકવું એટલે નસકેરાંવાટે માથામાં વરાળ ચડરે. નાક 
બંધાઇ ગયું હોય તો આ પ્રમાણે વરાળ લેવાથી તુરત છુટે છે. સોન્ને 
અસુક ભાગમાંજ ચઢ્યો હોય તો તેને ઉતારવા સાર્‌ તેટ્લોજ ભાગ 
વરાળમાં રાખવે. 





ગરમ પાણી અને વશળના ફાયદા ઘષા માણસ સાધારણુ રીતે 
સમજે છે, પણુ ડૅ'ડા પાણીના ફાયદા સમજનાર વણા થોડા જવામાં 
આવે છે. છતાં ઠૅડા પાણીમાં જે અસર રહેલી છે તે ગરમ પાણીમાં 
નથી. એમ કહી શકાય કે ઘણે ભાગે દડા પાણીની અસર 
આપણુને તાકાદ આપનારી છે. નબળામાં નબળા માણુસની ઉપર 
આપણે ડૅ'ડા પાણીના ઉપચાર કરી શકીએ છીએ. ગરમ તાવને 
સારૂ, શીતળાને સાર્‌, સીળસ વગેરે ચામડીના વ્યાધિઓતે સારૂ ઠ5 
પાણીમાં બોળેલી ચાદર લપેટવાતો ઉપચાર અકસીર છે. તેની 
અસર લગભગ થમત્કારિક છે, અને ગમે તે માણુસ તેની અજમાએશ 
ક'ઈ પણુ જેખમ વિના કરી શકે છે. માણુસને તમરી આવી હોય; 
સન્તિપાત થયો હોય તે વેળા બરકના પાણીમાં ખોળેલું લુગડુ' માથા- 
પર મૂકવાથી દરદીને શાંતિ મળે છે. દસ્ત ન આવતો હોય તેવા 
ભાણુસતે પેટે બરફના પાણીમાં ભીંજવેલો પાટો મૂકયો હોય તે! 
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છુત . આવવાનો સભવ છે. જેને વીર્યપાત થતો હોય તે માણુસ 
પેડા ઉપર હમેશાં ઠૅ'ડા પાણીના પાટા બાંધી સવે તો ધણી વેળા 
કાયદો થાય. છે. હરકેઈઇ જગ્યાથી લોહી પડું હોય ત્યાં બર્મા 
પાણીનાં પોતાં મૂકવાથી લોહી બંધ થશે. નસકોરી કુટતી હોય તેતે 
માથાપર ખૂબ ઠૅ'ડુ' પાણી ઝપાટાબંધ છાંટવાથી તુરત ફાયદો થાય છે. 
નાકનો વ્યાધિ હોય, જેતે સળેખમ થયું હોય, જેને માથાને! કાઢો હોય 
તે માણુસ જે હમેશાં બે વખત નાકેથી પાણી ચરાવે તો તેતે ધણે!જ 
ફાયદો થગે. એક નસકેરૂં બંધ કરી બીજે નસકોરેથી પાણી ચઢાવી 
શકાય, ને પછી બંધ કરેલ નસકોરેથી કહાડી શકાય. વળી બન્ને નસ- 
કોરેથી પાણી ચઢાવી ગળેથી પષ્ુ કહાડી શકાય. નાક બીજ રીતે સાફ 
હોય તો નાકેથી ચઢાવેલું પાણી પૅટમાં નનય તેથી જરાએ ડર ખાવા 
જેવું નથીઃ નાકમાં પાણી ચઢાવી તેને સાફ રાખવાની ટેવ ધણી 
સરસ છે. જેને પાણી ચડાવવાની કળ ન આવડે, તે નાકની પીચકારી 
મેળવી પાણી ચરાવી શકે છે, પણુ ખે ચાર વખત પ્રયત્ન કરવાથી 
પાણી ચઢાવવાની કળા તુરત આવડી જશે. આ નજણી લેવું એ દરેક 
માણુસને જર્રતું છે, કેમકે માથાના વ્યાધિ આવા સહેલા ઉપાયથી 
ધણી વેળા તુરત બંધ થઇ શકે છે. નાકેથી ખરાબ વાસ આવતી 
હોય તાપણું આ ઇલાજ કામતો છે. કેટલાકને નાકેથી છોડાં પડે છે, 
તેને સાર નોકેથી પાણી ચઢાવવાની કિયા એ રામબાણુ છે. 


ઘણા માણુસે। પાણી પુંકેથી લેતાં અચકાય છે. તેથો શરીર 
નબળુ' પડી “નય એમ પણુ કેટલાક કહે છે, પણુ આ તદન વહેમ 
છે. તુર્ત દસ્ત લાવવાને સાર્‌ યુંડેથી પાણીની પીચકારી લેવા જેવો. 
ખીજો એકે. ઈલાજ નથી. ધણાં દરદોતે સાર્‌ જ્મારે બીન્ન ઈલાજ 
કામ કરતા નથી ત્યારે આ પલાજ કામ કરે છે. આ ઈલોજથી ત્રળ . 
તદન સાફ થઈ જામ છે, ને શરીરમાં નશું ઝેર જમતું'.તથી. જે 
બાદી હોમ, લા. હોય, હોજરીના 'બિગાડથી' .થગેલું કઈ પણુ ૬રદ. 
હ કેય કઇ મુ જી ષે સલ. કસી, સમી. લઇ જેકી, શકે. દે હસત વ 
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પારખુ' થઇ રહેરો, આ વિષય ઉપર એક માણસે પુસ્તક લખેલું છે. 
પોતે ઘણાં એસંદે કરવા છતાં બદહજમીમાંથી મુકત થતાજ ન. 
છેતો, શરીર ન'ખાઈ ગયું હતું ને પીળા થઇ ગયો હતો; પીચકારી 
શરૂ કર્યા પછી તેની ભૂખ ઉધડી ને થોડી મુદતમાં તેની તખીયત 
ધણીજ સરસ થઇ. કમળા જેવું દરદ પીચકારીથો તુર્ત નાબુદ કરી. 
શકાય છે. વધુ વખત પીચકારી લેવી પડે તો ઠડા પાણીથી લેવી 
ગ ઠીક છે. ગરમ પાણીની પીચકારી વારવાર લેવાથી નબળાઇ 
આવવાનો સંભવ રહે છે. પણુ એ દોપ પીચકારીનો નથી. 








ઘણા અખતરાઓ કરી કચુની કરીને જમૈતે શે.ધ્યું છે કે દરદોને 
સારૃ પાશ્ીના અમુક પકારના ઉપચાર એ સરેસમાં સરસ ઇલાજ છે. 
આ બાબતનાં તેનાં પુસ્તકનો ધણી ભાષામાં તરજીમો થયો છે. 
હિ'દસ્તાનમાં પણુ તેના તરજુમા થયા છે. તેતી માન્યતા એવી છે 
* બધાં દરદોનું' મૂળ હોજરી છે. હેોજરીની અંદર તાવ હોય તો ખહા* 
રના ભાગમાં સુમડાં, વા કે ખીજ રીતે દદો જુટી નીકળે છે; અથવા. 
તાવ ખહાર નીકળી આખુ શરીર તપાવે છે. ક્યુનીની પહેલાં લખ- 
નારાએાએ પાણીના ઉપચારો વિષે લખ્યું છે, “પાણીના ઉપચારે” એ. 
નામતું એક ધર્ણું જીનુ' પુસ્તક છે; પણુ કચુનીના પહેલાંનાં કોઇએ 
પણુ દરદની એકતા ઉપર એટલું વજત મૂડ્યું નથી; કોઇએ બધા. 
દરદતી મી ઉત્પત્તિ હોજરીવાટે છે એમ ખતાવ્યું નથી. ક્યુનીની 
માન્યતા સર્વીરો સાચી છે એમ માંતી લેવાતી આપણુને જરૂર નથી,. 
તે વિષે વિચારમાં પરવાતુંએ નથી; પસુ એટલું તો ચોકકસ જણાય 
છે કે ઘણું દરદોને વિષે હંયુનીતા વિચાર ને ઉપચાર લાંસ પડે છે.. 
“આવે અનુભવ હજારે શાણુસોને થયો છે. ડેર્બનનો મરેમં માજી- 
'જ્રેટ મી. ઢીંઠનને ધનુર્વા થયો હતો, તે અપ'ગ ખએંન્મા હતા, તેશે. 
ણા દાતના, લાજે ફરેલા; પણુ તેમાં 'નિષ્કળ થયો પછી તેતે 
કોઇએ હુથીને ત્યાં જવાં સથવ્યું: ત્યાં જદ સાજા થઈ આવીને. તે 
ન પશ રેક ઠરબનમાં સહ્યા હતાં. સ હમેશાં મણા શા ગભે કયુનીના, 











૬ આરેગ્ય વિષે સોમાન્ય સાન. 
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ઉપચારો અજમાવવાની સલાહ આપતા. કંચુનીના ઉપચાર કરનારી 
સંસ્થા પુ નાતાલમાં છે. તે સ્વીટવીટસૈ કરીને સ્ટેશન છે ત્યા 
છે. આ તો તેના ફેલાવાતો એકજ દાખલે છે, પગમુ આવા દાખલા 
વ્રણ ન્નેવામાં આવે છે. 





કચુની લખે છે કે, હોજરીને! તાપ હોજરીને ઠડક આપવાથી 
મટે છે. અને તેટલા સાર્‌ તેણે એમ બતાવ્યું છે કે હોજરીને તથા 
હોજ્રીની આસપાસના ભાગને ડક મળે તેવા સારી રીતે ૭5 
પાણીના બાથ લેવા. તેવા બાથ સગવડતાથી લેવાય તેતે સાર્‌ તેણે 
ખાસ ટીનના બાથ બનાવ્યા છે, પયુ આપણે તેના વિના ચલાવી 
રાછીએ તેમ છીએ. છત્રીસ ઇંચના કે તેથી નાના-મોટા, પુરષ કે સ્્રીના 
કદના પ્રમાણુમાં પતરાંનાં ટબ-લ'બગોળ વાસણુ।-આવે છે તે કયુતી 
બાથ લેવાને સારૂ બસ છે. તેવાં 'ટબને પાણે ભાગે ઠડા પાણીથી 
ભરવાં, ને પછી તેમાં દરદીને એવી રીતે બેસાડવો કે તેના પગ બહાર 
એક પાટલી ઉપર રહૈ ને ધડ પાણીતી બહાર રહે. ડુ'ટીથી સાથળ 
સુધીનો, ભાગજ પાષ્ીમાં રહે- દર્દીએ પાણીમાં તદત નસદશામાં 
ગેસવું જેઈએ ઠડક લાગે તો પગે કામળી ઢાંકવી ને ધડ ઉપર 
કામળી વ્ાંકવી. ખમીસ કે કબજે પહેરી શકે છે ને તે પાણીની 
બહાર રાખી શકાય છે. આ ખાથ અજવાળું, હવા ને તડકે આવી 
શકે ને લેતી વખતે આવે એવી કેટડીમાં લેવે। જ્નેઈઇએ. દરદી ટબમાં 
ખેઠાો પછી પોતે પેડુ ઉપર પાણીની અંદર ગક નાના ખડબચડા 
રૂમાલવતી હળવેથી ઘસે અથવા ખીંનન પાસે ઘસાવે. આ પ્રમાણે 
તે બાથ પાંચ મિનિટથી ત્રીસ મિનિટ લગી કે વધારેવાર સુધી લખ 
“શકે છે. તે બાથથી કેટલીક વેળા તાત્કાલિક અસર યાય છે. દરદીને 
“આદી હોય તો એકદમ વા સરવા લાગે છે; અથવા . એડકાર આવે . . 
છે જે તાવ હોય તો શીશીંમાંતો પારો પાંચ મિનિટ બાથ લીધા 
'ષછી એક ખે ડીગ્રી કે વધારે જરર' ઉતરશે. તેથો દસ્ત સાદ આવશે 
શકેલા માણસનો થાક ઉતર્રે. જેતે મુદ્લ ઉંધ. ન આવતી હોય * 


પાણીના ઉપચાર. પ૭૫૦ 





તેનુ' મગજ શાંત પડશે ને ઉંધ આવશે. જેને ખહુ ઉંધ હશે તે 
નગ્રત થશે તે તેનામાં ચેતન આવશે. આમ ઉપરથી જણાતાં પર- 
સ્પર વિરોધી પરિણામો આવી શકે છે. આનું કારણુ ઉપર આવી 
ગયું, બહુ આળસ અથવા બહુ નમ્રતિ એ એકજ કારણનાં જૂદ્‌ાં 
પરિણામો છે-તેમાં વિરોધ માત્ર દેખીતો છે. અતિસાર-હાથધોણું, 
અતે બંધકોશ-પાયખાનું ન આવવું કે ઓછું આવવું, એ ખન્ને 
અપચાનાં પરિણામ છે. કેટલાકતે કમજ્યત થશે તો કેટલાકને હાથ- 
ઘધ્% થશે, બન્નેની ઉપર બાથતી ઘણીજ સરસ અસર થાય છે. 
ઘણા જુના હરસ તે આવા ખબાથથી, ને તેની સાથે ખોરાક વગેરેના 
ઉપચારથો બંધ થઇ શકે છે. મોળ આવતી હોય તે માણસ આ 
બાથ શર કરશે તો તુરત ઘણું ભાગે મોળ બંધ થશે. નબળા 
માણુસેો આ બાથ લેવાથી તાકાદવાન થાય છે. ધણાએને સંધિવા 
આ ખાથથી મટેલેો છે. રક્તસ્રાવતે સાર આ બાથ સરસ છે, તેમક 
લોહીબિગાડેમાં પણુ તે ઉપયોગી છે. માથુ* દુઃખતું હોય તે માણુસ 
આ બાથ લેશે તો તેને દુઃખાવા તુર્ત હળવે! પડશે. કચુની પોતે તે! 
આ બાથતે કેતસર જેવા ભય'કર રેમમાં પણુ અમૃલ્ય ગણે છે. 
હમેલવાળી ઓરત આ બાથ લે તો તેને બાળકતી ઉત્પત્તિ વેળા 
થોડુ દઃખ વેઠવું પડશે. આ બાથ ખાળક, જીવાન, અડ્ડા, સ્તર, 
પુસ્ષ, બધાં લઈ શકે છે. 


આ ઉપરાંત બાથ લેવાની બાંજ યુક્તિ છે એ કેટલાંક દરદોને 
સાર્‌ અકસીર ઇલાજ છે. તે “વેટ શીટ પેક કહેવાય છે. તેનો તર-. 
જુમો ભીજવેલા એછાડતનુ' બંધન એમ થાય, તે બાથ લેવાની આ 

રીત છે. માણુસ જે ચતો સઈ શકે એટલું લાંખુ' એક રેબલ કે પાટ ખને 
| ત્યાં સુધી ખુલી હવામાં ગોઠવવી. તેની ઉપર ચાર અથવા તો હવાના 
પમાણુમાં વધારે એછી કામળે! લટકતી પાથરવી, તેની ઉપર નાડા 
બે મોટા સાફ ઓછાડ ઠડા પાણીમાં બરોબર ભીંજવી નિતારીને 
જોથ્ર્લી, માથા તર૬ એક ત૪ીએ। કામળ નીચે મૂકવો. હવે દરદીતે 


હટ આારૅગ્ય વ્થિ સામાન્ય સાન. 

નસ કરવે!. કેડે બહુ નાતો રૂમાલ કે કડકે। વીં'ટવો હોય તો વી'ટી 
શકે છે. ઉપર સુજબ તૈયાર કરેલી ચાદરની વચ્ચે તેને ચતો સવા-. - 
ડવા. ખન્ને હાથ બાજીએ રાખવા ને ખબત્ને મેરથી કામળ તથા 
ચાદર તેના શરીર ઉપર એક પછી એક લપેટી લેવાં. પગ તરફનો 
ભાગ પગ ઉપર ખરેોબર લપેઢવેો. તડકો હોય તો દરદીના મોં ને 
માથાપર ભી'જવેલે રમાલ લપેટવો. નાક હમેશાં છુટું રાખવું. દર- 
દીતે એક પળવાર ચમ૪ી લાગશે, પછી બહુ આરામ લાગશે. ને 
શરીરને સારી લ્ષાગૅ તેવી ગરમી થશે. આવી સ્થિતિમાં દરદી પાંચ 
મિનિટથી એક કલાક, કા કે વધારે વાર રહી શકે છે. છેવટે તેને 
ગરમી એટલી થાય છે કે પસીને છુટે છે. ધણી વેળા દરદી આવી 
સ્થિતિમાં સ્‌/# તનય છે. દરદી નીની ચાદરમાંથી નીકળે એટલે તેને 
ડા પાણીથી નવરાવવાની જરૂર છે. ચામડીનાં અતેક દર્દો ઉપર 
આ ભારે ઇલાજ છે. ખુજલી, દાદર, અળાઈ, અછબડા, શીતળા, 
સાધારણુ ગુમડા, તાવ વગેરે દર્દોમાં આ ચાદરબંધન ઘણે ગુણુ 
કરે છે. શીતળા ગમે તેવા ભયકર હેય તો પણુ આ ઉપચારથી 
ણે ભાગે નાખૂદ થઇ શાકે છે. સીળસ થયું હેય તો એક કે મે 
વખત આવા બાથ લેવાથી મટી જય છે. આ બાથ લેવાં-લેવડાવન 
વાતુ' દરેક જયુ ધણી સહેલાઇથી શીખી શકે છે, અને બધા ન્નતિ- 
અનુભવે તેની કિંમત આંજી શકશે. આ બાથમાં ચાદરમાં બધો 
ચામડીનો મેલ ભરાઇ આવે છે, એટલે એક વખતે વપરાએલી ચાદ- 
રને ઉકળતા પાણીમાં ખૂબ ધોયા વગર તેજ દરદીને સારૂ કે ખીનનને 
સારં કદી ન વાપરવી ન્નેઇએ. 


છેવઢમાં ઉપરના પાણીના ઉપચારે। વિષે એટલું યાદ રાખવાની 


જરૃર છે કે તે બાથ એકલા અપાતા હોય ને ખોરાક કસસ્ત વગેરેની ' 


સંભાળ ન રાખી હોય તો તેનો પૂરે કે બીલકુલ ગુણુ માલમ પડે 
નહિ. સંધિવાવાળા માણુસ કગની બાથ અથવા ચાદરનંધન લે પણુ 
ખોરાક ન ખાવાતો . માય, પથી & હુવા ન લે. શને ગ'જીમાં પમ. 
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રહે, ચરીરને કસરત ન આપે તો એકલા બાથથી આરામ મેળવનાર 
નશી. ત'દુરસ્તીના બીજા બધા નિયમો પાળવાની સાથેજ પાણીના 
ઉપચાર મદદગાર થઈ શકે છે- જે બીન્ન નિયમો પળાતા હેય 


તતા પાણીના ઉપચારથી દરદી ઝપાયભેર સાજે થાય છે; એમા' 
'જરાગે શકા નથી. 


પ્રક્રૂણુ ૩ જીં* 





માટીના ઉપચાર 
કનકકંક-ઝડ- 

પણે પાણીના ઉપચાર વિષે થોડુંક જાણ્યું. ગએ 
પાણીના ઉપચાર કરતાં પણુ માટીના ઉપચાર 
કેટલીક બાબતમાં વધારે ચમત્કારિક ન્ેવામાં 
આવ્યા છે. આપણા શરીરને મે[ટો ભાગ 
માટીનો બનેલો છે, એટલે માટીની અસર 
ડડ." આપણા ઉપર થાય એ નવાઇની વાત નથી. 
મારીને બધા લેકે! પવિત્ર માને છે. ૬ર્ગધ મટાડવાતે સારૂ માટીનો 
લેપ જમીન ઉપર કરીએ છીએ, સડેલાં ઉપર માટી ઢાંકીએ છીએ, 
હાથ ખરડાયેલા હોય તો માટીથી ધે પવિત્ર કરીએ છીએ, ગુલ 

ભાગોમાં પણુ મૂંકવામાં આવે છે ને પછી પારા બાંધી લેવાય છે. 
નીચેના દાખલા વિષે મને “જતી અનુભવ છે. મરડે! થયેલાને 
પેડુએ માટીની લે।પપરી બાંધવાથી ખે ત્રણુ દિવિસમાં મરડે। નાખૂદ 
થયેલો છે. માથાના દુઃખાવામાં માટીની લે।!પરી માથે મકવાથી તાત્કા- 
લિક આરામ થયો છે. આંખને કહો હોય છે ત્યારે આંખ ઉપરજ 
સાટીની લેોપરી મૂકવાથી કઢો મટે છે. મુંઠ ધા વાગ્યો હોય ને સોળ્ને 
ગહઢે અથવા ન ચઢે પણુ માટીતી લોપરીયી દુખાવો અને સેોજ્ને 
શય તો સાજે મટે છે. ધણાં વર્ષ હું પોતે કુટસોલ્ટ વગેરે લેતો 
તારેજ. સાને સ્રી શકતો. ૧૯૦૪ નીં સાલમાં માટીની . અકંસીરતાતી. 





૮૦ આરોગ્ય વિસરે સામાન્ય સાન. 


મતે ખખર પડી ત્યારથી ફુટસેલ્ટ વગેરે ગયું-તે કોઈ દિવિસ લેવું 
પડ્યું નથી. જેને બંધકોશ રહે છે તેને સાર પેડુ ઉપર માટીની લેપૅરી 
કરે છે નજીકના ગામમાં કોઇ માણુસને સાપ કરડયે।, તે માણસને ધણાએ 
તા મુએલેો માન્યો; પણુ એ ગામના કોઇએ જીસ્ટની સલાહ લેવાનું 
કહ્યું; અને તેમ કરવામાં આવ્યું. જીસ્ટે તે માણુસને માટીમાં દાટ્યો ને 
ઘોડીવારમાં તે માણસને શુદ્ધિ આવી. આ બનાવ ન બનવા જેવે! 
નથી. જીસ્ટને ખોટું લખવાનું કાર નથી. માટીમાં દાટવાથી વણી 
ગરમી છુટે એ તો દેખીતું છે. માટીમાં રહેલા પણુ અદશ્ય જતુએએ 
શરીર ઉપર સું કાર્ય કયું તે આપણને નણૂવાનું સાધન નથી. પણુ 
માટીમાં ઝેર વગેરે ચૂસી લેવાની શક્તિ છે એમ તો જણાય છે. 
છતાં જીસ્ટે લૅખ્યું એ ઉપરથી બધા સાપના કરડયા માટીધી ઉઠી શકે 
એમ કહેવાના હેતુ નથી; પણુ એવે સમયે માટીને ઉપચાર કરવો એ 
“/રેરનું છે. ભમરી અને વીંછી વગેરેના ડ“ખને સાર્‌ માટીને! ઉપયોગ 
કરવાની વાત વધારે માન્ય ગણાશે. આવા ડખ ઉપર તો મે પોતે 
પગ્‌ અજમાએશ કરેલી છે, ને તેથી તુર્ત આરામ થયેલો! જણાયે 
છે. આવે સમયે મારીને - [ડા પાણીમાં પલાળી તેતી કઠણુ લોપરી 
માટી ચોળીને પવિત્ર થવાય છે. જેગી લોકા શરીરે માટીનો લેપ 
કરે છે. આ મુલકના દેશી લેકે! ગુમડાંઓ ઉપર માટીને ઉપયોગ 
ફરે છે. પાણીતે સાદ્‌ કરવા સારૂ આપણે તેને રેતીમાંથી કે માટી* 
માંથી ગાળીએ છીએ. છેવટમાં મુડદાં પણ માટીમાં દાટવાથી હવામાં 
ખૂગાડ કરી શકતાં નથી. આવે। માટોનો દેખીતો મહિમા છે, એમ. : 
આપણે જ્ેધ્એ છીએ એ ઉપરથી _આપણે સાધારણ અતુમાન કરી, 
રાજીએ કે માટીમાં કેટલાક ખાસ અતે ઉત્તમ ચુણ હોવાને સંભવ છે. 


' કંયુતીએ જેમ પાણી ઉપર બ્રણા વિચાર કરી કેટલુંક બહુ ઉપ- 
ચોગી લખાયુ કર્યું છે તેમ જીસ્ટ નામના એક જૈને માટી ઉપર 
લખ્યું છે. તે એટલે સુધી વિચારે ખતાવે છે, કે માટીના ઉપચારથી 
અસાધ્ય રોગો મટી શકે છે, તે શેમ કહે છે કે એફ વૈળા તેવી- 
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ભારે અસર થતી જવામાં આવે 'છે. પેટમાં દુખાવો હોય તે 
માટી બાંધવાથી નરમ પડે છે. અતિસાર હોય તો તે પણુ માટીના 
બંધારસુથો મટે છે. સખત તાવવાળાને પેડુએ ને માથે માટી બાંધ- 
વાથી તેના તાવ એક બે કલાકમાંજ ઓછે થશે. ગુમડાં, ખસ, 
દાદર વગેરે ઉપર માટીની લોપરી ધણી વેળા ખહુ સારી અસર કરે 
છે. ગુમડામાંથી રસી ઝરે તે પછી માટી એઇછી ઉપયોગી હેય એમ 
જવામાં આવે છે. દાઝેલા માણુસને તુરત માટીની લે!પપરી લગાડ- 
વાથી તેની બળતરા બંધ થાય છે, ને તેતે સોળે ચઢતો નથી. હરસ 
થચેલાતે માટીનું બંધારગુ ફાયદો કરે છે. હીમ પડવાથી ધણી વેળા 
હાથ-પગ લાલચોળ થઈ સૂજી આવે છે. તેની ઉપર માટીની લેપરી 
અસર કર્યા વિના રહેતીજ નથી. ખરજવા ઉપર માટી ગુણકારી 
જવામાં આવી છે. દુઃખતા સાંધા ઉપર માટી લગાડવાથી તુર્ત 
કાયદો આપે છેન 

આમ માટીના ઘણા પ્રયોગો અજમાવતાં મને જણાયું છે કે 
માટી એ ધરગય્થુ ઉપચાર તરીકે અમૂલ્ય વસ્તુ છે. 

બધી માટી સરખા ગુષ્ુવાળી ન્નેવામાં આવતી નથી. રાતી 
માટી વધારે અસરકારક માલૂમ પડી છે. માટી હમેશાં ચોખ્ખી 
જગ્યાએથી ખોદી કહાડવી જઈશ, જે માટીમાં છાણુ વગેરેનો ભેગ 
હેય તો નહિ વાપરવી ન્નેઇએ. તે બહુ ચીકણી પણુ ન હેવી 
નનેઇએ. થોડી રેતાળ ને થોડી ચીકણી માટી સરસ ગણાય. તેમાં 
ખૂડ, મૂળીયાં વગેરે ન હોવાં જનેઇએન માટીને ઝીણી ચાળણીમાં ચાળી 
લેવી એ કેટલીક વખત ઉપયોગી છે. માટીને હમેશાં ઠંડા પાણીમાં 
ભીંજવવી નેઇએ. આઢો બાંધીએ તે તે ક્ઠેણુ રહે છે તેઢલી માટી 
પણુ કઠયુ હોવી જઇએ. ધણે ભાગે તો. તેતે સાફ આર વિનાના 
ઝીણા કપડામાં બાંધી તેતા ઉપચોગ લોપરીની માકક જરૂર જણાતી 
જગ્યાએ કરવો. માટી શરીર ઉખ્રર સૂકાઈ અહ આવે તે પહેલાં લઈ 
લેવી. સાધાસ્કુ'ર રીતે બેથી ત્રણુ ક્લાક સુધી” ક લેરી માલે છે. 
શ 
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વપર્‌ાચેલી માટી કરીથી નહિ વાપરવી નનેઇએ. વપરાગલું ક કડ ર 
તેમાં પરૂ વગેરે ન હેય તો ધેધતે પાણું વાપરવામાં બાધ નથી. 
પેડુ ઉપર માટી મૂઝી હેય ત્યારે લોપરી ઉપર એક ગરમ કપડુ મૂકવું 
મે પછી તેની ઉપર્‌ પાણે ખાંધવો. દરેક માણસ એક ડબ્બામાં માટી 
ભરીને રાખી મૂકે તો જ્યારે તેનો ઉપયોગ કરવો હોય ત્યારે થઈ 
રકે ને અણીને વખતે શૈધવા ન જવું પડે. વીંછીના ડખ વગેરે 
ઉપર્‌ માટી જેમ તુરત મૂકવામાં આવે તેમ વધારે ફાયદો કરે છે. 

-----4-ન૦ "8 છરમ્ાણતરાતાન.......... 

મ્રકરેણુ ૪ થછુ- 

ઝા 
તાવ અને તેના ઇલાજ? 


કળમર૬૫૦૯૦૦૦૦૦૫૭ નબરન૦૦૦૦૦૦૦૧# 


ખ્ય ઉપચાર! વિષે થોડુ આપણે નનણી ગયા એટલે 
હવે કેટલાંક દર્દો વિષે થોડે વિચાર કરી શઝીએ 
તેમ છીએ, અને તે સંબંધે ખીશ્ન ઉપચારો કે જેને 
સાર્‌ જૂદા પ્રકરણો લખવાની જરૂર નહિ જણાય 
તેનો પણ ખ્યાલ આવી જશે 
તાવ શબ્દ શરીરની દરેક ધગશને સારૂ આપણે વાપરીએ કીએ, 
પણુ અએંગ્રેછ તબીબોએ તેના ધણા વિભાગો પાડી ભારે પુસ્તકો લખી 
મોટું પુરાણુ કર્યું છે. આપણા લૌકિક હિસાબ મમાણું ને આ પ્રક- 
રણેોમાં બતાવ્યા પ્રમાણું ધણે ભાગે બધા તાવમાં એકટ. 
કામ કરી શકે છે. સાદા તાવથી તે ગાંઠીયા તાવ ( ખ્યુબોનીક પ્લેગ ) 
સુધી એકજ 'ઇલાજનો મતે અનુભવ થયો છે, ને તેમાં પરિણામ 
ડીક આવ્યાં ગર્ણું છું. ૧૪૦૪ ની સાલમાં આક્ટિમાં મહા મરજી 
આપણા લેકેામાં કટી તીકળેલી. તેમાં ત્રેવીસ  માણુસ ધવાએલા- 
ચોવીસ કલાકમાં એકવીશ મુઆં, બે મરીની ઇસ્પિતાલે ચહોંચવા 
શાસ્મા, તે એમાંથી શૈકજ છેવટ લગી જ્યો તે તે એકતેજ માટીની 





તાવઃ અને તેના ઇલાન્ને. ૮૩ 


દરત 











ઇક, છ, 


પોટીસનેો ઈલાજ કરી શકાયો હતો. આ ઉપરથી એમ નથી કડી 
શકાતું કે તે દર્દીને માઢીએજ અસર કરી; પણ એટલું તો કહેવાય 
છે કે તે માટીથી તેને ગેરફાયદો નહિ થએલે।. દરટીએઓને ફેફસાંને 
વર્મ થઈ તાવ આવેલે,, સ્થિતિ બેભાન હતી. તેમાં એકની છાતી 
ઉપર માટીની પોટીસ મૂકવામાં આવી હતી, તેને લોહીના બળખા 
પડતા હતા. ઇસ્પિતાલમાં લઈ ગયા પછી દાક્તરના કહેવા ઉપરથા 
મે જાણ્યું કે તેને ધણોજ થોડે ખોરાક પ્રથમ આપવામાં આવતો 
હ્તો ને તે પણુ માત્ર દૂધને।. 


તાવની ઉત્પત્તિ ધણે ભાગે હમેશાં હાજરીની ખરાબીમાં હોય 
છે; એટલે પથમ ઉપાય તદન ઉપવાસ કરવાનો હોવે ન્નેઈએ. 
નબળા માણુસ અથવા તાવવાળા માણુસ ન ખાય તો વધારે નળળા 
થાય એ તદન વહેમ છે. જેટલો ખોરાક “પચી .તેનતું લોહી થઇ સક 
તેટલેોજ કામનો છે. ને બાકીનો પેટમાં સીસાતી જેમ રહે છે, એ 
આપણે આગલાં પયકરણુ।માં નણી ગયા. તાવવાળા માષુસની હેન્૮રા 


ધણ્ણીજ મ'દ ચાલે છે, તેતી જભ કાળી કે સકેદીવાળી રહે છે, હેડ : 


સૂકાએલા રહે છે. આવી સ્થિતિમાં એ માસ સું પચાવી શકે? 


તેને ખાવાતું આપીએ તો જરૂર તેતો તાવ વધે. ખાવાનું તૃદત : 


અધ કરવાથી હે!જરીને પોતાનું કામ કરવાતી તક મળે છે. ખાટ 
આમ ઉપવાસ એક કે વધારે દિવસને! કરાવવે।. દરમિયાન તે પછીથી 
પણુ દરદીને કચ્રુતી બાથ દેત્રા. એછામાં આકા ખે તો હમેશા 
લેવાજ જેઇએ. ખાથ ન લેષાતા હોય તે વખતે પેડુ ઉપર માટીનું 
બંધાણ કરવું. માથુ' દુખે કે બહુ ગરમ હોય તો માથા ઉપર પણ 
માટીનો પારો મૂકવો. દરદીને ઢાંકેલો પણુ જેમ બતે તેમ ખુલ્લી હવા- 
માં રાખવો! ને ખાવાનું શરૃ કરવાતો વખત આવે ત્યારે તેતે ગરમ 
જે ઠંડુ નારગીનું પાણી આપવું. નારંગીને દાબી તેનો રસ કરાડી 
ગળી લેવો તે તેમાં જેટલું નેઇએ  તેટ્લું ઉકળતું કે ડડું પાણી 
નાખવું. બને ત્યાં લગી તેમાં સાકર ન નાખવી. આં નાર'ગીનઃ 


ક્ષ 


૮૪ :  આરેગ્ય વિષે સામાન્ય ઝ્તાન 


હદે તહ0દા ડાઉ, - તઊંરા. વારિ રિટ. ાદિદા તારા તાર 
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પાણીની અસર બહું સરસ થરો. જે દરદીના દાંત ન અંબાઈ જતા. 
હોય ને લઇ શકે તો! ઉપર પ્રમાણે બનાવેલું લીંબુનું પાણી આપવું. 
પછી બીજી ટકે તે એક કે અર્ધું કેળ' ખૂબ છુંદેલું લઈ શકે છે. કેળાને. 
છુંદીને તેમાં એક ચમચી એલીવ ઓઇલ ને અર્ધી ચમચી કે એક 
ચમચી, લીંખુનો રસ નાખવો. ત્રણેને સારી પેઠે મેળવી દરદીને આપવાં. 
તરસ લાગે તો ઉકાળીને ઠારેલું પાણી અથવા લીંખનું પારી પીવા. 
આપવું. વગર ઉકાળેલું કા કેદી ન આપવું. ઠંડુ પાણી આપવું 
તે પણુ ઉકાળાને ઠારેલું હૈ હાવું જોઇએ, સાથ પાણી મેળવવાનો ઇલિ ૦ 
આગલાં પ્રકરણે।માં બતાવ્યો છે તે નનેઈ લેવો... દરદીને કપડાં બહુ 
એઇાં પહેરાવવાં ને તે હમેથાં બદલાવવાં નઇ એ. એહેૅલું સારી પેઠે 
હોય એટલે કપડાં બહુ પહેરવાતી જરૂર રહૅતી નથી. આવી નતના 
ઉપચારથી જેને ટાઇફેદડે ફીવર કહે છે, એવા સખ્ત તાવવાળા 
માણુસો તદ્ન સાજન થયા છે, એટલુંજ નહિ પણુ તેએ ઘણી સરસ 
ત'દુરસ્તી હાલ ભોગથે છે. ડ્વિનિન વગેરે દવા લેનારા માણુસો સાન્ન 
થએલા રદૈૅખાય છે, છતાં બીન્ન' દરદોથી પીડાય છે. સુખ્યત્વે કરીને 
“ંલેરીયા ફીવર” વાળા દરદીએ ડિવિનિનથી સાન્ન થતા મનાય છે, પણ 
તેએને મેલેરીયા તદન ભાગ્યેજ છેડે છે; પણુ ઉપર પ્રમાણે કુદરતી 
ઈલાજે લેનાર મૅલેરીયાના દરદીઓને ષણુ તદત સાજન થએલા 
મે' જેયા છે. 
તાવની વખતે દૃધ ઉપર ઘણા બહું આધાર રાખે છે, પણુ 
મારો અનુભવ એમ સૂચવે છે કે તાવની શરૂઆતમાં દૂધ દેવું એ 
નુકસાન કરનાર છે, તે _પચાવવું પણુ ભારે થઈ પડે છે. દૂધ આપતુંજ 


“5. ઘટે તો ધઊંની કૉફીની સાથે કે થોડા ચોખાના લોટની સાથે પાણી 


નાખી પકવી આપવું, એ સલાહકારક જણાય છે; પણું હઠીલા કે 
સખ્ત તાંવંમ તો તેવી રીતે પણુ: દૂધ ન આપી શકાય. તેવે વખતે 
લીંબુનું પાણી, એ ચમતારી વસ્તુ ”અતુભંવી છે, અતે જ્યારે દરદીની - 

છ્્ભ સાફ હ્ય હ સને કેળાંતા મોશક્થી : ક ક્સ્રે ણ 





 કૅબજયત-સંમ્રહણી-મરડો-હરસ. ૮પ 





કેળી' પણુ ઉપર બતાવ્યા પરમાણું બનાવીનેજ આપવું ન્નેઇએ. દરદીને 
દસ્ત ત આવે તો રેચ આપવાને ખદલે થોડે ટ'કણુખાર નાખી ગરમ 
પાણીની પીચકારી દેવાથી પેટ સાદ્‌ થરે, અને તે પછી ઓલીવ 
એપ્લિવાળા ખોરાક પેટ સાફ લાવશે. 
શ 
ગમ્રકર્ણુ પ સુ. 
મગ્ન 


ફબજીયત-સ “ચહણી-મરડો-હર્સ? 





પ્રકરણુમાં ચાર દરદ સાથે આપ્યાં છે એ તો 
સાધારણ રીતે તાજુખી ભરેલુંજ ગણાશે છતાં 
એ ચારે દરદને અરસપરસ નીકટ સંબંધ છે, 
અને દવા વિનાના આપણા પ્લિજ ચારેને સાફ 
“ર - લગભગ એકજ છે. જ્યારે હોજરી ઉપર વણે 
-----5- _ ભાર્‌ આવી પડે છે ત્યારે કૈટલાકને તેના 
શરીરના બંધારણુ પ્રમાણુ કબજયત થાય છે, એટલે દસ્ત નિયમસર 
“કે બરેબર આવતો નથી, આવે છે ત્યારે કરાંજવું પડે છે. આમ 
લાંબો વખત ચાલે તો લોહી પડે છે. તેમાંથી કોઈ વેળા આમણ 
છઢેકે છે, અને કોઇ વેળા હરસ થઈ આવે છે; વળી કોઇને એક્દમ 
દસ્ત થઈ આવે છે. જે દસ્ત કા થાય ને હમેશાં વારવાર ને 
ચડા થયા કરે તો તે સંત્રહણી કહેવાય છે. કોઇને મરડો થાય છે 
હારે જરસ પડે છે, ને પેટમાં દુઃખાવો રહે છે. 
્‌ દરેક દરદવાળા દરદીને ભૂખ એઇછીજ લાગે છે, શરીર શીક્કુ 
'પડૅ છે. તાકાદ ”નય છે, ને શ્રોસમાં ખદ્મો રહે છે; જભ. 'બંમડેલી 





'  શેોય જે. કેટલાકતે માચુ” દુખે છે તે કેટલાકને ખીન્ન” દ્રદે પણું ઉપડે 


પ કમજીયત એ એવું આધારયુ દરદ છે જે તેને સારૂ સેકડો દવાએ 





૮% આરોગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાન 





ને ફાફીઓ બન્યાં છે. મધસૈ સીગલ શિરપ, કુટસે[લ્ટ વગેરે દવાતું' 
મુખ્ય કામજ કબજયત મટાડવાનું છે, અને ફખજીયત મટતી લાગવાથી 
છરે માણસે! આવી દવાતી પાછળ હેરાન થાય છે. સાધારણુ હષીમ 
કે દાક્તર તુરતજ કહેશે કે કબજ્યત વગેરે દરદોનતું મૂળ ખદ્હજમી છે, 
અને તેએ એમ પણુ કહેરો કે બદહજમીનાં કારણુ દૂર કરવામાં આવે 
તા દરદ જય. તેએમાં જે પ્રામાણિક છે તે ચોખ્ખુ' ડહે છે કે 
અમારા દરદી પોતાની કુટેવો છોડવા માગતા નથી ને દરદ મટાડવા 
માગે છે, તેથી અમારે કાકીઓ, ચૃણે] ને ક્વાથો આપવા પડે છે. 
છાલની નહેરખબરેમાં તો એમ પણુ ન આવે છે કે અમારી 
હવા ખાનારને ખોરાકમાં કે પોતાતી કઈ આદતોમાં કેરફાર કરવાની 
જરર પડશે નહિ; તેઓ માત્ર દવા પા સાનન થઈ જશે ! આ 
ગકરણૂા વાંચનારને તો સમજ પડી હશે કે ઉપર પ્રમાણેની નહેરખબર 
દગાખમોરેજ છે. જુલાબ વગેરેની અસર ૯ મેશાં માડી. છે, હલકામાં 
કુલકા જાલાખેો પણુ કબજયત સટાડી શરીરમાં ખીન્નન ઝેર ઉત્પબ્ 
કરે છે. જુલાબ લઇને પણ્‌ જે માણસ પોતાની આગલી કુટેવ છોડી 
ફરી જુલાબ ન લેવો પડે એમ રાખે તો વખતે લીધેલા જુલાબને 
કકે ફાયદો પણુ ઉઠાવે. જે કુટેવો નનરીજ રાખે તો તેને કબ જયત,, 
સંગ્રહણી કે એવું દરદ ન રહે તો એ સિવાય ખીજીં કોઈ નવું 
દરદ જરૂર થાય, 

હવે આપણે ઉપલા દરદોના ઉપાય તપાસીએ. મથમ ઉપાય 
તો એ છે કે તે દરદોવાળા માણુસે ખોરાક ધટઢાડવેો, બહુ ભારે 
ખોરાક, એટલે બહુ ધી, સાકર, ને કહેલ દૂધવાળા ખોરાકેો ન લેવા. 
ખીઠી, દાર્‌, ભાંગ વગેરેતું વ્યસન હેય તો તે છોડવું નેઇઇએ. 
મેદાની રોટલી ખાવાની ટેવ હોય તો તે તનવી, ચ્હા, કણી કે કકે 
તજવે1. ખોરાકકાં લીલો મેવો શુખ્યપણે રુ લેવો ને તેની સાથે ચુદ્ધ 
એલીવ લિ લેવુ- જ 
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મિયાન તેમજ તે બાદ માટીના પાટા સૂતી વેળા પેડુએ મૂકવા, ને 
દિવિસના કચુતી બાથ એકથી ખે લેવા. હમેશાં એઆછામાં એછા ખે 
કલાક ચાલવું'* આટલું કરનારને તુરત ફાયદો થશે તેમાં જરા પણુ 
શ'કા નથી. આવા પ્લિાજથી સખ્ત ઝાડે, સખત કફબજયત, સખ્ત 
મરડો ને સખ્ત જીના હરસ મટેલા મે' જેયાં છે. હરસની બાબતમાં 
એટલું કહેવાની જરૂર છે કે હરસના મસા ઉપરના ધલાજથી નાબૃદ 
થતા નથી; પષગુ હરસ સુદલ ઇન્ન દેતા નથી, અને મસાની હાજરીની 
માણસને ખબર પઃગુ રહેતી નથી. મરડે થયે! હેય તેણે એટલું યાદ 
*ાખવાની જરૃર છે કે જ્યાં સુધી જળસ કે લેહી પડતા હોય ત્યાં 
લગી ખીલકલ ખોરાક ન લેવો, અને જ્યારે કઇ પણુ લેવા જેવું' લાગે 
ત્યારે ઉકળતા પાણીમાં નારંગીનો ગળણીમાં ગળેલે રેસ પીવે. 
આમ કરવાથી સખ્તમાં સખ્ત મરડો એઇછામાં એછી સુદતમાં બંધ 
થશે ને દરદી ઇશ ભોગવશે નહિ. મરડાને વખતે બહુ સખ્ત આંકડી 
આવતી હોય તો એક બાટલીમાં ખૂબ ગરમ પાણી નાખી તેનો 
અથવા ધગાવેલી ઇંટતો શેક પેટ ઉપર કરવાથી આંકડી મટશે. ૬ર- 
દીને ખુલી હવાની જરૂર જેમ ઇમેશાં છે તેમ આ દર્દોમાં પણુ છે. 


કબજીયતને સાર્‌ નીચેનો! મેવા ખાસ ચુષણુકારક ગણાય છે. 
અંજીર, કેચ પ્લ્મસ, મસકાટેલ રેઝત ( મોટો દ્રાક્ષ ), કાળી દ્રાક્ષ, 
નારંગી, લીલી દ્રાક્ષ, આનો અર્થ પણુ એમ નથી કરવાનો કે ભૂખ 
ન હેય તો પણુ આ મેવા તો લેવાયજ. આંકડી વખતે, મોહું' 
ખરાભ હેય તો એવે સમયે તો આ મેવા પણુ "ન્ન કરનારા છે. 
જ્યારે ખાવાની જરૃર જણાય તે વખતે ઉપરના મેવા કબજીયતને 
વધારે ચુણુકારી છે, એટલુંજ ઉપરના વાક્યમાંથી સમજવાતું છે. ._ 
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ચેપી રોગા--ચીતળા* 





ઝો વ વગેરે કેટલાંક દર્દો વિષે આપણે થોડું વિચારી ગયા. 
ક ખધાં દરદોતે વિષે ઝીણા વિચાર કરવા એવો આ લખા- 
| ણુતો હેતુ નથી; વળી બધાં દરરાનું જ્યાં ધણે ભાગે એક” 

ક! કાણુ ગણાય છે ને બધાં દરદોતો ધણે ભાગે એકજ ૪- 
લાજ ગણાય છે ત્યાં એક એક દરદ ઉપર લખવાની જરૂર હેય નહિ. 
શીતળા જેવા ચેપી રેગીની ઉત્પત્તિ પશુ એક્જ કારણુથી આપણે 
ગણીએ છીએ, એટલે તેનો વિચાર પણુ અલગ કરવાપણું રહેતું નથી; 
એમ છતાં શીતળા વિષે એક પ્રકરેણુ રોકવું અધટિત નહિ ગણાય. 


શીતળા નીકળવાંથી આપણે એટલા તો ભય પામીએ છીએ કૅ 
તે વિષે સે'કડો વહેમો ચાલી રહ્યા છે, હિંદ્સ્તાનમાં તો શીતળાની 
ખાસ દેવીજ ઠરાવી છે, ને તે દરદ બાબત અર્સંપ્ય માણુસે। માનતા લે 
છે. આ દરદતી ઉત્પત્તિ બીજ દરદોની પેઠે લોહીબિગાડમાંથી થાય છે; 
ને લોહીબિગાડ હોજરીના તાવથી શરૂ થાય છે. શરીર:પોાતામાં ભરન 
એલું ઝેર શીતળા વાટે બહાર લાવે છે. જને આ વિચાર બરોબર હોય _ 
તા શીતળાથી ડરવાની ક'ઇજ જરૂર નથી. જે શીતળા -ચેપધી લાગુજ 
પડતો હોત તો જેટલાં માષુસો શીૌતળાવાળા દરદીને છુટથી સપર કરે * 
તેને શીતળા થત્રાજ જેઈએ, પણુ આપણે જઇયે છીએ કે તેવું કઈ 
થતું નથી; એટલે. જે કે શીતળાના: ચેપનો ભય રાખવાની જરૂર નથી 
તા પણુ સાવચેતીની જરૂર છે. શીતળાથો ચૅષઃ લાગતોનટ નથી એગ. . 
એકાએક ન ફહેવાય, જેનું ખલન શે.ચેપ લેવા યોગ્ય થઇ ગયું છે તેવે 
માણસ નને શીતળાથી પીડતા' દરદીને સ્પે કશ સો તેતે જરૂર ચેપ. 
ન જે કેં શીતળા જ્યાં  નોક્મે સ્વા દ જ વખતે ... 





ચેપી'- સેગા-શીતળા._ છ 











સના ભક્ષ ઈ પડે છે. આ પ્રમાણે સ્પરરી-ચેપ લાગે છે તે ઉપરથી 
ડોશીતળાનો ચેપ લગાડવામાં આવે છે, અને માણુસોતે મનાવવામાં કે 
ભમાવવામાં આવે છે કે ગૌશીતળા ફઢાવવાથી નિદેઃ[ષ શીતળા નીટશે 
છે, ને તેથી શીતળાના રોગ થતા અટકે છે. ગોશીતળાને અર્થ એ 
છે કે ગાયના આંચળને શીતળાના ચેપ લગાડી તે ચેપમાંથી રસી. 
નીકળે છે તે રસી ચામડી વાટે આપણા શરીરમાં દાખલ કરી આપ- 
ણુને શીતળા કહાડવા, કે જેથી આપણું મહા શીતળામાંથી ઉગરીએ. 
પથમ એમ મનાવું કે આવા શીતળા એક વખત ક્ટઢાવવાથી માણુ-- 
સને પછી નીકળતા નથી. અનુભવે નેયું કે ગોશીતળા કઢાવેલા 
માણસે! પણુ લાંબી મૃદ્ત મુડત રહેતા નથી, તેથી એમ ઠરાવ્યું કે 
અમુક મુદતે તો ગૌશીતળા ફરીવાર પણુ કદાવવાની જરૂર છે. હવે 
એવે ધારો છે કે જ્યારે જ્યારે અમુક જગ્યાએ શીતળા કાટી તીકળે 
ત્યારે તે ભાગનાં બધાં માણસોએ પહેલાં ક્ઢાવ્યા હેય કે ન ક્ટઢાવ્યા 
હોય તો પણુ ગાશીતળા કઢાવવા. આમ ઘણાં માણુસા પાંચ છ વખત 
કે તેથી પણુ વધારે વખત ગૌશીતળા ક્ઢાવેલા ભેવામાં આવે છે. 





ગાશોતળા એ મહા જગલી રિવાજ છે. એમ જણાય છે. આ 
જમાનામાં ચાલતા વહેમાોમાં આ એક ઝેરી વહેમ છે, તે તેના જેવા 
વહેમો તો જગલી ગણાતા માણસોમાં પણુ જવામાં આવતા નથી. 
જેની પ્ચ્છિમાં આવે તે માણુસ ગોશીતળા કહાવે એટલેથી આ વહે- 
મના હોીમાયતીઓને સંતોષ થતો નચી; તેએ બધાની ઉપર તેમ 
કરવાની કરજ પાડે છે. જેએ ન કલાવે તેમના ઉપર કાયદાપૂર્વક કામ 
ચલાવવામાં આવે છે, ને તેમને સખ્ત સન મળે છે. ગૈરશીતળાની 
રે।ધ ૧૭૮૪ ની સૉલમાં થઈ છે, એટલે એ કઇ જુનો વહેમ નથી. 
શે મુદતમાં લાખો માણસે તેનો ભોમ થઇ પડયાં છે. જેખાને ડશી- 
' લળાકાઢવામાં આવે છે તેએ ક્ષીતળામાંથી અચ્યાં -ગણુવામાં આવે 
. “છૈ. આવું માનવાને સાર્‌ જશમએે સબળ 'કારણુ નથી: ગૈૌશીતળા ત 
પ કવલ રે ન અ નીકળત એવુ' કોઇ ક 'શકતું તથી; ન 
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કઢાવેલને શીતળા નહિ નીકળવાના તો અમંપ્ય દાખલા મળી આવે 
છે. નહિ કહાવેલને શીતળા થવાના દાખલા ઉપરથી એમ કહેવાયજ 
નહિ કે નને તે માણુસ ક્ઢાવત તો પોતે શીતળાથી સુક્ત રહેત. 
ગાશીતળા એ મહા ગ'દો ઉપચાર છે. ગાયતો શીતળાના ચેપ 
આપણુને લગાડવામાં આવે છે એટલુંજ નહિં, પણુ માણુસાના શીત- 
ળાના ચેપ પષ્યુ લગાડવામાં આવે છે. સાધારષુ રીતે રસીને નેઈ 
કેટલાક ઉલટી કરે છે, ૨સી જે હાથે લાગે તો તેઓ સાબખવતી 
હાથ ધુએ છે. રસી ખાવાતું કેક આપણુને કહે તો આપણને તેવી 
વાત ઉપરથી ઓકારી છુટશે ને એવી મસ્કરી પગ કેઈ માણસ ક 
વખતે કરે તો આપણું તેની સામે લડવા તૈયાર થશું. એમ છતાં 
ભાગ્યેજ કોઇએ વિચાર કર્યો હરો કે આપણે ગોશીતળા 
કઢાવીને રસી એટ્લે સડેલુ' લોહી ખાડઠએ છીએ ? સૈ કોઈ 
“ણુતા હશે. કે કેટલાક માંદા માણુસને માંદગીમાં દવા કે પ્રવાહી 
ખોરાક ચામડી. વાટે આપવામાં આવે છે. તેતી અસર મ્હોડેથી 
લીધેલા ખોરાક કરતાં ધણીજ ઝપાટાથી થાય છે, મ્હોડેથી લીધેલી 
વસ્તુએ એકદમ લોહી સાથે ભળી શક્તી નધી પણ્‌ ચામડી વાટે 
લીધેલી વસ્તુ તો તુરત લોહી સાથે ભળે છે. ને જરા લીધેલી ચીજની 
અસર તાત્કાલિક થાય છે. આ રીતે જેતાં શરીરની ઉપર અસર 
ઉપજવવામાં તો ચામડી વારે લીધેલાં દવા કે ખોરાક ખાધા બરોબરજ 
છે. આમ છતાં આપણે શીતળાના રોગથી બચવાને સારૂ રસી 
ખાઇએ છીએ. કહેવત છે કે ખીક્યુ મોત પહેલાં મરી રહે છે; 
તેમજ શીતળા થઇ આપણે મરું કે કરૂપડા થઇશું, એવા ભયથી 
આપણે ગૌશીતળા . કઢાવી પહેલેથીજ મરી રહીએ છીએ. 
.. આમ રસી લેવામાં મને તો એમ લાગે છે કે આપણે બધા 
ધર્મભટ, થઇએ કીએ. માંસાહારી મ્રાષ્યુસોક્તે પણુ લોહી ખાવાતી 
મનાઈ છે.વળી . જીવતા પ્રાણુતું - લોહી કે જાંસ, તો તજ ખતાય, _ 
એઘું, જવામાં. -આવે.-છે, ઝા છે. તિર્શોર, વતા પરણીત લોડી, લેતે 
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વળી સોડવવામાં આવે છે; ને તે આપણુને ચામડી વાટે ખવશાવવામાં 
આવે છે. આમ લોહી ખાવાને બદલે હન્નરવાર શીતળા નીકળે અથવા 
તરત મરણુ થાય તે આસ્તિક માણુસ તે! પર્મદ કરશે. 

માશીતળાથી થતી નુકસાતીએ વિષે ઈંગ્લાંડના કેટલાક વિચા- 
રવત માણસોએ શોધો કરી છે, ને હાલ ઢાં ગૈશીતળા સામે 
થવાની મોટી મંડળી સ્થપાએલી છે. તેના મેરે! ગૈૌશીતળા કહા- 
વતા નથી. ગંૈૌશીતળા કલવવાના કફર્‌જીઆત કાયદાની સામે થાય 
છે. કેટલાક તે બાખત જેલમાં ગએલા છે. તેએ ખીન્નને પણુ સમ- 
જાવે છે કે તેએ ગૈૌશીતળા ન કઢાવવા. આ ખાબત ધણા પુસ્તકો 
લખાયાં છે, ને પ્યૂબ વાદવિવાદો ચાલેલા છે. તે ગાશીતળાનતે વિરોધી 
પક્ષ સામે થવાનાં કારણ નીચે પ્રમાણે જણાવે છેઃ--- 

૧. ગાયના કે વાછરઠાના આંચળમાંથી રસી કહાડવાની કિ ક્યામાં 
લાખે જીવતાં પશુએ ઉપર્‌ મહા ઘાતકીપણું વાપરવામાં આવે છે. 
એ નિર્દયતા માણુસની દયાદૃત્તિતે ત છાજતી હોવાથી તે રસીમાં 
કઈ લાભ હોય તો જતો કરવો, એ માણુસ ન્નતની ફરજ છે. 

ર. આ રસીથી લાભ થતો નથી, એટલુંજ નહિ તે ચેપ 
લેવાથી માણુસોને ખીન્ન' દરદોના ચેપ લાગે છે. તેએ માને છે કે 
ગૌશીતળાનો ચાલ થયા પછી બીન્ન' દરદેનતો ફેલાવો વધારે થયો છેઃ 

૩. મૂજી પાસ માણુસ નનતના લોહીમાં બનેલું એટલે તમામ 
પાસમાં તે માણુસતાં કા દરદોના ચેપ ખધી રસીમાં હોવાનો 
સંભવ છેઃ 
અજ. ગૌશીતળા કહાવવાથી - માણુસ રગમાંથી બગેજ છે એવી 
ખાત્રી આપી શકાતી નથી. તેનો શેધફ, દાક્તર જેનર પ્રથમ એમ. 
કહેતો કે એક હાથે એક દાણા કહાડવાથી માણુસ હંમેશને સાર 
મુક્ત થાય છે. પછી એમ કશું કે બન્ને હાથે કઢાવવાથી મુક્ત થાય.. 
શારભાદ બન્ને હાથે એક એકથી: વધારે દાણા _કહાવવાતું . થયું. 
શમા કવર. છતાં પણુ. જ્યારે ગેરશીતળાનો સંગ નીફળવા લાગ્યો. 
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ત્યારે એમ માનવવામાં આવ્યું કે શીળી કાવ્યા પછી સાત વર્ષે 
ક્રરતાં વધારે વરસની સુક તની ખાત્રી ન અપાય; અને સાતને બદલે 
. છવે ત્રણુ વર્ષ ગણામ છે. આ પ્રમાણે દાક્તરો પોતેજ ક નકી 
કહી શકતા નથી. હકીકતમાં શીળી કઢાવનારને શીતળા નજ નીફળે 
એ વાત કેવળ મિથ્યા છે. શીળી કઢાવેલા જેને શીતળ! નીકળ્યા નથી 
તેને શીળી ન કઢાવી હોત તો! શીતળા નીકળત એવું કોઈ સાબિત 
કરી શડયું નથી. 

પ. છેવટમાં તેએ કહે છે કે આ રસી મુકાવવી એ તદન ગટો 
રિવાજ છે ને ગ'દઝી કરીતે ગ'દકી દૂર કરાય એમ માનવું એ કેવળ 
જ'ગલીપણું છે. 

આવી ને ખીજ ધણી દલીલો! ને દાખલાથી ઉપરના મ'ટળે 
અગ્રેજી મનન ઉપર બહું સારી અસર મેસાઠડી છે. ઇંગ્લાંડતું એવું એક 
શહેર છે કે જ્યાંતી વસ્તીને બહુ મોરા ભાગ બિલકુલ શીળી કઢાવતો 
નથી, અને પમાણમાં તે શહેરના લોકોમાં રોગ એછે નનેવામાં આવે 
છે- આ મડળતા ખ'તીલા સભાસદોએ શોધે ફરીને બતાવી - આપ્યું 
છે કે ગોશીતળાના વહેમ ન્નરી રાખવામાં દાકતરેનેો સ્વાર્થ સમાચેલે 
છે, તેએને દર વષૅ પ્રન તરફથી હનર પંડ શીળી કહાડવાના 
કામમાં મળે છે, તેથી તેએ ન્નયુમાં કે અન્નણુમાં ગૌશીતળાથી થતી 
'સોટી હાનિ નઈ શકતા નથી. કેટલાક દાક્તરોએે પોતે આવો મત 
આપ્યા છે, ને તેમાંના ગાશીતળાની સામે ધણી સખ્ત રીતે થએલા છે. 


જ ગશીતળા આમ હાનિકારક છે તો જું આપણે તે ન 
કફટાવવા ! આનો જવાબ હું તો ખેષડક થઇતે “ના? એમજ આ- 
“પીચ. એમ છતાં તેમાં અપવાદ છે, નમણી જ્નેઇતે મરજઆત સો 
“એ. પરુ સોળ ન. કઢાવવી નેધ્મ. એવી મારી ખાત્રી છે. પછ . 
. જયાં જ્યાં આપણે ષસીએે છોગ-યાં દમાં શીળી કહાવવાની કાયદેસર પરજ 
છે. આ સુલકમાં (આક્િકામાં) શળ કાયદાતો ભગ કરવો એ મહા 


શય કો કિ શાવવા જ છે,. મી નવે. સાલે થઇએ તા કેડ ન 





સેપી રોગ-શીતળાઃ. * ૩ 





ઉપર્‌ ધણાં તહોમત છે તેમાં વળી “નજી નેઇને સાર્વજનિક ત'દુર- 
સતીને જેખમમાં નાખવાનું તહોમત આપણી ઉપર આવી પડે. આવી * 
સ્થિતિમાં આપણી શી ફરજ છે ? જ્યાં વસ્તીનો મોરો ભાગ શીળી 
કઢાવવામાં ફાયદો માતે છે તે વસ્તીમાં આપણે રહેતા હેઇએ તો 
' આપણે તે ભાગની ખીક મટાડવાતે તેના જેવા ઉપાયો લેવાતી આપણી 
કેટલેક દરજ્જે ફરજ છે. જેએ મેં ખતાવેલા કારણુસર તેમાં 
ધમૈબાધ સમજે છે, તેણે તો પોતે એટલોજ શીળીતી સામે હોય 
છતાં સામે થવું ન્નેઇએ, ને સંકટો પડે તે ઉઠાવવાં જ્નેઇએ. જે 
માણુસ માત્ર શરીર સુખાકારી જળવારે એમ માનીને ચીળી ન કઢા- 
વવા માગતો હોય તેનાથી એકાએક આવા કાયદાની સામે ન થઈ 
ક્ષકાય. તેવા માણુસે તે ખાખત ધણુ સાન મેળવેલુ' હોવું ન્નેદ્એ. 
પોતાનું માનેલું બીન્નને સમજવવાતી તેનામાં શક્તિ હોવી નેઇએ, 
ને તેણે પ્રનનમત બદલવાને તૈયાર થવુ' નનેઇએ- જે માણુસ આમ ન 
કરી શકે તેનાથી પોતાની તખીયતજ નળવવાતી ખાતર પ્રજમતની 
સામે ન થઈ શકાય. ધણાં કામો આપણુને પર્મંદ હોતાં નથી, છતાં 
તે કામા આપણે જે મંડળમાં રહેતા હોઈએ તેએતી ખાતર કરીએ 
છીએ. મળની સગવડતા આગળ આપણી સગવડતા ગ્મેક કેરે મૂકવી 
ઘટે છે. ધણા મતની સામે એફજ માણુસ થઈ શકે એવો વખત 
માત્ર નીતિ કે ધમૈના વિષયમાં આવી શકે છે, આમ સાધારણુ સત્ર 
છે. વળી જે માણુસ પોતાતો મત કઈ રાખતો નથી, પણુ પધારે કે 
' આવી નત્રના લખાણુથી માત્ર દોરવાઈ જઘતે પોતાના આળસને 
ઉત્તેજન પવા ખાતરજ શીળી કઢાવવા ન માગે તે માણુસે તો કાય- 
દ્રાતે શરણું થવુ' નેદએ. 


'વળો શીળી નહિ કહાવનારે સ્વચ્છતા વસેરેના નિયમો સમ્‌છ 
 હલે-બરાબર પળવા જેઈએ. જે માણુસ શીળીનો ચેપ ત ઈચ્છે, પણુ 
. વિષય કરી તેમાંના ચેપ હમેશાં લે છે, અથવા આરેગ્યના ખોના 
ન શપેતા'૯ ભગ' ક તોઃ ક છે વતે જે છે દેશમાં કે મંડળમાં 
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શીળી કઢાવવાની રિવાજ, એ આરૈગ્ય સાચવવાનો નિયમ ગણવામાં 
આવે છે, ત્યાં સામે થવાતેો અધિકાર નથી. 

આમ આપણે શીળી અને શીતળાનેો વિચાર કરતાં શશીતળાતી 
હાનિ જેઈ. હવે શીતળા અટકાવવાના ઉપાય જેવાની ૬૨૨ છે. જે 
માણસ હવાના, પાણીના ને ખોરાકના, ઉપલાં ષકરણોામાં બતાવેલા નિયમે। 
સમજપૂર્વક પાળરો તેને શીતળા નીકળવાનો જરાએ સભવ નથી, 
કમકે તેના લેહોમાંજ શીતળાના ચેપની સામે થવાતે! ગુખુ રહેલે! છે. 

શીતળા નીકળ્યા હય તેને સાફ ભીની ચાદર [ વેટ શીટ પેક ]- 
નો ઉપચાર-એ ચમહારી દવા છે. દરદીને એછામાં એછે ત્રણ 
વખત લીની ચાદરમાં સુવાડવે જેઈએ. આમ કરવાથી દરદીને આગ 
ઝરતી ઓછી થશે ને તેને નીકળેલા દાણા થોડાજ દિવસમાં નમી 
જરો. શીતળાના દાણા ઉપર મલમ વગેરે ક'ઈ લેવાતી જરૂર નથી. 
ન્તે એક ખે જગ્યાએજ, જ્યાં માટીની લેપપરી મૂઝી શકાય તેવું હેય 
ત્યાંજ શીતળા હેય તો મારીની લોપરી પણુ મૂડયા કરવી. ખોરાકમાં 
ભાત, લીંબુ અને હલકે લીલો! મેવે, ખાવાની રૃચિ હેય તેટલે લેવે।. 
“હુલકેો મેવો એમ લખવાને હેતુ એ છે કે શીતળાની આગ ચાલતી 
હોય તે વેળા ખખજાર, બદામ વગેરે પોષક મેવા ન લેવા નનેઇએ. 
“વેટ શીટ પેક થી એક અઠેવાડીયાની અંદર દાણા નમવાજ ન્નેઇએ. 
“નો ન નમે તો નણવું' કે હજી શરીરમાં ઝેર રહેલું છે, ને તે નીક- 
ખ્યા કરૈ છે. શીતળા એ મહારોગ છે એમ માતવાનું કારણુ નથી; 
પણુ તેતો શરીરમાં રહેલો રેમ બહાર નીકળી જવાની, ને તેથી તેટલે 
દરજ્જે રારીર્‌ સારૂં થવાની નિશાની છે. 

'આ વિચાર ધણાં દરદોને લાજ પડે છે, પણુ મુખ્યત્વે શીતળાના 
જગતે વિષે વધારે સંભવે છે દરદીને દરદ ગયા પછી નબળાઇ રહે 
છે, અને કેટલાક દરદી પાછળથી. કઇ ને કઈ દર્દોથી પીઠડાયા કરે 
છે, તેનુ' કારણુ થયેલું દરદ હોતું નથી; પણુ દરદને વાસ્તે લેવાયેલા . 
ઉપચાર હેય છે. તાવમાં લેવાયેલ ક્વિનિનથી ધણી વેળાયે કાન બહેર 
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મારી “નય છે, કોઇને “ ડ્વિનિઝમ” નામનું: ભય'કર દરદ થાય છે. 
વ્યભિચારથી થતા રેગો મટાડવાના પધલાજ પારો વગેરે હેય છે. 
પારથી જે રૈગે! પેદા થાય છે તેમાં માણુસ હમેશાં પીડાયા ડરે 
છે એ પધસિદ્દટ વાત છે. એટલે દવાએ લેવાથી દરદ મટતું નથી, 
એટલુંજ નહિ પણુ ખીન્ન રોગોતુ' તે દવાળ કારણુ બતે છે. દસ્ત- 
બંધી થવા ઉપર જુલાખે। લેનારને હરસ વગેરેના રોગો! થયાના ધણા 
દાખક્ષા ભનેવામાં આવે છે. દરદ થાય તેનું કારણુ શેધીી કાર્ણુ દૂર 
ઝુરી દચ્દને જવા રેવું ને પછી કૃદરતના નિયમો નનળવી રહેવું' એના 
જેવી પુષ્ટિ આપનારી એક પણ ભસ્મ નથી; એ ચોકસ વાત છે. 
લોહભસ્મ વગેરે ધાતુએને મારેલી ભૂકીઓ બનાવવામાં આવે છે 
તેને પણુ અકસીર ઇલાને સમજવા એ મિથ્યા સમજવાનું છે. તેમાં 
કેટલીક અસરે રહેલી છે એ ખરેખર જણાય છે, પખા તે અસરે 
જેટલે દરજ્જે રારીરને ઠીક કરતી ન્નેવામાં આવે છે તેટલેજટ દરજ્જે 
મનતોવિકારને વધારે છે; એટલે તેનો અસર સરવાળે માણસને નૃકસાનઃ 
કારક છે. શીતળાવાળા દરદને સાર્‌ આ દવા લેવાને! વિચાર વધારે 
માન્ય ગણાય છે. શીતળાના દરદવાળા માણસોને ક્રી ધણે ભાગે 
શીતળા નીકળતા નથી, એટલુજ નહિ પણુ તેનું શરીર બડ વેળા 
ઘર્ણું ત'દરસ્ત રહે છે; કેમકે ઝેર માત્ર શરીરમાંથી ગયું હોય છે. 


જ્યારે શીતળા નમે ને દાણા સકાય ત્યારે દરદીની ચામડી 
ઉપર હમ્મેશાં એલીવ એધઇલે ચોપડવુ'. તેણે હમ્મેશાં નહાવુ'. આમ 
થવાથી તેને શીતળાના ડાધા પણુ તદન જશે તે નવી ચામડી 
આવી જશે. 





છદ આરિગ્મ 'વિષ્ે સામાન્ય જ્ઞાન 


 પ્રકરણુ ૭ મુ. 
સાટા તાદા 

ઓજ ચેપી રેગે!* 
[1 પણે શીતળાને વિષે સારી પેઠે વિચાર કરી ગયા, 
ને તે ઉપરાંત શીતળાનાં મસિઆઇ અછબડા, ઓરી 

ત વગેરે રલ્ધાં છે. વળી ગાંદીઓ તાવ, કોલેરા, ઉડતો 
જ શું મરડો, એ પણુ ચેપી રોગ છે. અછબડા, ઓરી 
વા અઝ વગેરેથી આપણે ડરતા નથી, કેમકે તેનાથી ખહુ 
મરણુ રી નથી, તેમ શરીર ખેડેળ થતું નથી, તે સિવાયની 
અસર તો શીતળાના જેવી જ છે. તેતો ચેપ પણુ શીતળાની માફફ 
લાગે છે. આ રૅગેોને સાર્‌ &ડા પાણીના ઉપચારો અતે “ વેટશીટ 
પેક” એ અકસીર ઇલાજ છે એવે સમયે ખોરાક ધણાજ હલકે ને 
સાદો હોવે જઇએ. લીલા મેવા ઉપર નભી શકાય તો એ રગ 
ઝપાટાબંધ ધીમા પડે છે. 

ગાંડીઓ તાવ ગએ ભય'કર વ્યાધિ છે. આનું અંગ્રેજ નામ ખ્યુબોાનિક 

પ્લેગ છે. એ રોગથી લાખો મરણુ હિ'દમાં ૧૮૪૬ ની સાલથી થપ્રાં છે. 
. તેનો ઉપાય દાકતર શોધી શક્યા નથી. ચાળા તો ઘણા ચુ'થ્યા છે. 

હાલમાં આ તાવને સારૂ પણુ ગાશીતળાની માકેક ચેપ લગાડે છે, તે 
એ ચેપથી માણુસોમાં ગાંઠોઆ તાવનું નરમ પ્રકારતું દરદ ઉત્પન્ન 
કરી, દાડતરો સમન્નવે છેઃ કે એમ કરવાથી ગાંઠીએ તાવ થઇ શકતે! % 
નથી. આ પણુ ગોશીતળા જેવો ઢોંગ છે, તેના જેટલોજ પાપી, 
પ્રયોગ છે. ગૈશીતળા ક્ઢાવનારને જે ન ક્ઢાવત તો. શીળી તીકળ-. 
તજ એમ કેઇં કહી શક્તું નથો, તેમજ મરકીનો ચેપ લેનારને નને 











તે ચેપ ન લેત તો મરકી થાતજ એમ કોઈ કહી શકતું નથી. આ પ 
ગાંડીઆ તાવને સાર્‌ તો એક પણુ દવા જથુવામાં આવી નથી તેમાં ર જ! 


વાજીના હ અને સાટોના ઉપચાર શમતરીજ' શક'એમ નકી ત. મકી. ક 


ખીશ્ન ચપી રોગે ' છપ 


સઇશાસ્ટ/થ' માપતા પ ાતળઈ' મ. નમા તા,” 





| શકા્‌ય, પણુ જેને મરણુતો ભય નથી અને જે માગુસ ઈશ્વર ઉપર 
આસ્થા રાખનાર છે તેને સારૂ નીચ પ્રમાણે ઉપાય બતાવી શકાય. 
૧. તાવ આવે ત્યારે અથવા તો જરા પણુ ચિકન જષયાય્‌ 
ત્યારે તુરત “વેટશીટ પેક * લેવે।. 
* ગાંડ હેય ત્યાં માટીની મોરી લાપરી લગાવવી. 
* દરેદીને ખાવાનું મૃદસ ન દૈવ. 
* સેસ પડે તો લીંબુનું ડ'ડ' પાખી દેવું. 
. દરદીને ખુઠ્ઠી ને ચોકખી હવામાં સુવાડવે।. 
- તેની પાસે એક માણસ સિવાય બીનને' જવા દેવે! નહિ 
જે કાઈ પણ ઇલાજથી દરદી ઉગરે એમ હેય તો આ પ્લાન 
9૪થી ઉગરેજ- હ 
ગાંઠીઆ તાવની ઉત્પત્તિ વિષે બીલકુલ ચોકસ ખબર નથી મળી. 
ધષ્માનો મત એમ છે કે તે રોગનો કેલાવો ઉંદરો મારફતે થાય છે. 
આ વાત પાયા વિનાની નથી એમ નળણ્‌ાય છે. મરઝી જ્યાં થતી, 
હોય ત્યાં ઉંદરેવાળાં ધરને સાફ કરવાની ૦૬ જરૂર છે. દાણ્‌। વગેરે. 
એવી રીતે રાખવા નેઇએ કે જેથી ઉદરેોને ખાવાન૮ ન મળે ને. તેએદ 
ન આવે. ઉંદરેનાં દર વગેરે પુરી દેવાં જઇએ, અને જે ઘરમાંથી 
ઉંદરને દૂર્‌ ન રખી શકાય એ ઘર જરર ખાલી કરવાં નનેઇએ. 
પણુ મર૪ી ન થાય તેને સાર્‌ સરસમાં સરસ વાત તો એ છે 
ક ખથમથીજ નિમેળ ને સરસ ખોરાક લઈ, મિતાહારી રહી, 'વ્યસનેદઃ 
છેડી, કસરત કરી, ખુલી હવામાં રહી, ધર વગેરે સાફ રાખી પોતાની: 
સ્થિતિ એવી રાખવી કે મરકીનો વાયરો પોતાને ખીલકુલ અડકી જ 
ન શકેં.. આવી સ્થિતિ હમેશાં રાખવી નજેધઇએ: પણુ તેમ ન થઈ 
શકે તે પણુ ' મરજીનો રમ કઃ હોય ભ તે જર તેમ 
ફરવું 'ધટે છે. ” 
'માંડીગ્ઓ તાવથી . 'વધોરે ભયંકર) તે તેન વખતે : ' ઉત્પન્ન: થતો. 
રાગ સસણી. તાવ 'છે. તેને અંગ્રેજીમાં ન્યુમાનિક પ્લેગ કહે છે,”આમાં- 
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દરદીને શાશોગ્ક્રસ સખ્ત ઉપંડૅ છે, તાવ વધારે સપ્ત રહે છે, દર્દી 
લગભગ ખેભાન રહે છે. આ કાળજ્વરમાંથી ભાગ્યેજ માણુસો બચે 
જે. તે પ્રકારની મરછી જેહાનીસબર્ગેમાં ૧૪૦૪ ની સાલમાં થઇ 
છતી, ને સેવીસમાંથી માત્ર એકજ દરદી બચ્ષો, આની કઇક હકીકત 
અગાઉ અપાઈ ગઇ છે. આ તાવતે સાર્‌ પણુ ગાંઠીઆ તાવને સાર 
અતાવેલા ઉપચાર લાગુ પડે છે; પણુ તેમાં લોપરી છાતીના બન્ને ભાગ 
'ઉઉપર્‌ મૂકવાની જરૂર છે. દરદીને “વેટશીટ પેક”માં રાખવા જેટલે! પણુ 
વખત ન રલ્વા હોય તે તેના માથા ઉપર માટીની પાતળી લોપરીઓ 
મૂકવી જ્તેઇએ. તે રોગના પણુ ઉપચાર કરતાં અટકાવવાના રસ્તા 
સહેલા ને સરસ છે. તે ઉપર પ્રમાણે લેવા એ ડડાપગુનું કામ છે. 
કેલેરાનું દરદ થાય છે ત્યારે આપણુને ભય કર ' જણાય છે, 
"પણુ હષીકતમાં તે દરદ મરીના કરતાં બહુ નરમ છે. તેમાં “વેટશીટ 
ષેક* કામ આવી શકે નહિ, કેમકે દરદીને ગોટા ચઢે છે, ને સાથળ 
વગેરે ભાગોમાં ગોટલીએ ચઢે છે. આ વેળા પૅટ ઉપર માટીની લેપરી 
મૂછી નેવી એ ઠીક છે, પણુ જ્યાં ગોટ્લીએ ચઢતી હેય ત્યાં તો 
ગરમ પાણીતી બાટલીએ મૂકવી ન્નેષ્એ. દરદીના પગ વગેરે રાપવનું 
તેલ લઇ માલીસ કરવા નેઇએ. તેતે ખાવાનું તો અવાયજ નહિ. 
દરદીને ગભરાવા ન દેતાં આસપાસના લેકોાએ' હિંમત આપવી ન્નેઇઇએ. 
તેને એકદમ સખ્ત ઝાડે ચાલે તો વખતો વખત ખાટલામાંથી 
ઉઠાડવાના કરતાં ખાટલામાં કંઈ છીછર્ડ ધાર વિનાનું વાસણુ રાખી 
તેમાં તેતે હાજતે જવા દેવો જઇએ. આવા: ધ્લિજ તુરત લેવામાં 
આવે તો દર્દીને ₹નન પહોંચવાતો બહુ એછે! સંભવ છે. કોલેરાના * 
ર્‌ામ વખતે તેમાંથી બચવાના સરસ રસ્તા છે. ઘણુ ભાગે કોલેરા 


ઉતાળામાં થાય છે. લેકે: એકદમ કાચાં ને: સડેલાં કળ ખાય છેઃ... 
સાધારણુ વખતે ફળ ખાવાતી આપણામાં આદત હૈતી નથી. ઉના-.: 


ળમાં અનેક #નતનાં ફળ ' પાકે છે,: ને તે, સોંધા' 'છેવાથીઃ ળું ખાવામાં: ક - 
ક. છે) ફેટા એરા. ન બવાતાજ- ફાઈ એટલે, શા શં 








ઓન ચેપી શગો. ' ' છે 


શાડી અસર ઝેકદમ ચાય છે. આપણા શરીરમાં હ'મેશાં પેટના દુખાવા 
'વગૅરે તો રહલા કરે છે. તેવામાં શરીર કજલ ન કરી શકે ત્યારે 
કોલેરા થાય છે. ખીન્નનાં શરીર પણુ તેવાં રહે છે, તેથી કોલે? તેતે 
પણ્‌ થી આવે છે. દરદીના પાયખાનાનતી કઇ ખાસ માવજત કર- 
વામાં આવતી નથી, અને પાયખાનાનાં જતુ હવાતે બગાડે છે. વળા 
ઉનાળામાં પાણી પણુ ખરાબ હોય છે. બધું સુક્વાણુ એટલે પાણી 
જતુવાળુ ને મેલું હોય છે, તે ગળ્યા અને ઉકાળ્યા વિના લેવામાં 
આવે છે. આવી સ્થિતિમાં રોગ કેમ ન થાય ? કુદરતે આપ'ાં શરીર 
મજુત ઘડયાં છે એટલેજ આપણે નભી શકીએ છીએ; “૪ આપણાં 
આચરણુ્‌ પમાણે તો આપણે નિકાલ ઘણાજ જલદી આવવે ન્નેઇએ. 

હવે કોલેરાના વખતમાં લેવી જેઇતી સાવચેતી ઉપર આવીએ. 
ખોરાક હલકો ને થોડો ખાવા એ બહું જરૂરતું છે, સારે મેવો 
જરૂર ખાવો, પણુ મેવો બધો બરોબર તપાસવે.. લોભને ખાતર 
જુ સ્વાદને ખાતર ચાંદી પડેલી કેરી કે ચાંદી પડેલા ખબીંશ્ન મેવા 
બીલકુલ ખાવા ન્નેઇએં નહિં. સાફ હવા જરૂર લેવી ન્નેઇએ. પાણી 
હું'શેશાં ઉકાળેલુ' ને પછી જાડી સાધ ખાદીવડે' ગાળેલું” પીવું 
જોઇએ. દરદીએણનાં પાયખાનાં જમીનમાં દાટવાં જેઇઇએ ને તેતી ઉપર 
સી માટીની ભૂકી પાથરી દેવી જઇએ. બધાં પાયખાનાં ઉપર દરેક 
જણુ હાજતે જતી વખતે રખ નાખવાને રિવાજ રાખે તે ઘણે 
ભષ એછે થવાતો સંભવ છે. આ નિયમ ખરૂં. જતાં હમ્મેશાં નનળ- : 
વવાની «રૂ૨ છે. બિલાડી પણુ ભોંય ખોતરી તેમાં હાજત કરે છે, ને 
પછી તેતી ઉપર પગ વીતી માટી ઉરાડૅ છે. આપણેજ તેમ કરતા 
નથી ને કરતાં આભડછેટ કે સુગ રાખી દરદોના ભોગ થઈ પડીએ 
“. જીએ, રખ ને મળી શકે તો સૂજી માટી વાપરવી. માકીનાં ટાં કે 
ક તા “તેને ભોશી તેની પ્રળ કરવી જઇએ. 
“ઉડતા ગરડો એ સર્વથી એછે ભય કર ચેપી શેમ છે. તેમાં 
ન શ દ્ર પાકી વી મેમર ખરેખર જા ઉપર વષરાયઃ તે દશીતે તમામ _ 











૧૦૦ _ આરેણ્ય વિષે સામાન્ય સાન. 
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ખોરાક બધ કરવામાં આવે તો એ દરદ નાબુદ થાય. દરદીના .પાય-. 
ખાનાને ઉપર સુજબ દાથ્વાતી પુરી જરૂર છે. પાણી વિષે પણુ કકેલેન 
રાતી માફકજ ઉપાય લેવાની જરૂર છે. 

છેવટમાં ઉપરના ચેપી રોગોમાં દરદીએ તથા તેના મિત્રોએ અને. 
સગાએ બીલકુલ હિંમત છોડવાની નથી. ભય રાખવાથી દરદી વહેલો. 
મરશે ને તેનાં સગાં તેમન ખીજ્ન'એને પણુ રગ થવાનો સંભવ છે- 





પ્રકરણુ ૮ મુ. 
વનગળકવ:ઝશઝ#વઝઝગ૦જ 
સુવાવડ. 
ધારણુ રોગો વિષે આપણે વિચાર કરી ગયા. આ: 


પ્રકરણોનો એવે! હેતુ નથી કે દુનિયામાં નજરે 
આવતા બધા રેગો વિષે લખાણ કરવું અથવા 
સચના આપવી; પણ બહુ નનણીતા રેગણોના ઉપ- 
“કક ચારતા વિચાર કરી દરદ માત્રની એકતા ને ઉપ- 
ચાસ્થાં એકતા અતાવવી એ છે. જેએા દરધ્થી ખૂબ વેરાએલા છે, 
અતે જેએ! મોતથી ૨ર છે તેએ ની આગળ ગમે તેવાં પુસ્તકો મૂડયા. 
હરો છતાં પણુ તેએ તો તબીબોની પાસે જરશેજ. આ પ્રકરણા વધારેમાં 
વધારે એટલુંજ કહી શકે છે કે સાધારણુ 'દરદોવાળા. માણુસો સાજા. 
થઇ આરેગ્ય ન્નળવવાના નિયમો પાળી ફ્રી માંદા ન પડે અથવા 
ભયકર રગતા પ'જમાં ન સપડાય. તેટલું કરવાતી હિ'મૃત પણુ : 
થોડાતીજ હોય. છે. એવા ઘોડાને આ ડુંક- લખાણે। ઉપયોગી :થાય . 
એ. આ * પ્રકરણો -લખવાતો એક .મુદો છછે, હવે આપણે સુવાવડ, 
બમ્ચાની માવજત ને અકસ્માતો ઉપર થોડે વિચાર કરી આ, પકરણો॥ 
બેંધ કરી શ્રકાય એવી સ્થિતિએ. પહોંચ્યા .છીએ.. 


સાવકા. વિષય હુ ્રેરે કૈ નાખનામાં: આવ્યો, છે. ' તિથી ૨ 





સુવાવડ ૧૦૧ 


પા તથ 








“કાયોને સુવાવડ ખીલમૂલ ભયકર હોતી નથી. ગામડીયા માણસોમાં 
“સુવાવડ એ વિસાત વિનાની વાતઃ ગણાય છે. ગળે ધારણ કરેલી 
"આએ છેવટ લગી પોતાનું કાર્યે કર્મે નય છે, ને બચ્ચુ' અવતરતી 
'વેળા બીલકૂલ 9ન્નિ પામતી નથી. એવા પણુ દાખલા ન્નેવામાં આવ્યા 
છે કે ભરવાડની ઓરતો બચ્ચાંને જન્મ આપ્યા પછી તુરત કામે 
“વળગી શકે છે. ખીન્ન' પ્ાષ્ગનીએમાં તો આપણે જેયે છીએ કે તેએ 
દુઃખ ભોગવતાં નથી 
ત્યારે શહેરોમાં બૈરાં કેમ ૬:ખ બોગવે છે ? તેઓને “-ચ્ચાંનો 
જન્મ થતી વેળા શા સાર અસલ વેદના થાય છે? બચ્ચું અ!વ- 
“વાના કાળ પહેલાં ને પાછળના કાળમાં કેમ 'તેની ખાસ માવજત 
"કરવી પડેૅ' છે? આ સવાલે। વિચારીએ. 
શહેરી બેરાંની રહેણી તદન અસ્વાભાવિક છે. તેએને: ખોરાક, 
તેએનેો પહેરવેશ કુદરતના નિયમની વિરુદ્દ રહે છે; પણુ મોટામાં 
મોટું કારમુ જૂદુજ છે. બાળક ઉંમરની છેકરી ગભ ધારણ કરે, 
'ગર્ભ ધારણ થયા પછી પણ્‌ પુસ્ષ તે સ્ત્રીની સંગ ન મેલે, અને 
“બચ્ચુ અવતયાં ખાદ સુવાવડની પથારીમાંથી છૂરી કે તરત આની 
તરક એવો વર્તખુક રાખવામાં આવે કે તે ધોડીજ મૃદતમાં પાછે 
ગભે ધારણ કરે; તો એવી સ્રી કેમ દુઃખ ન ભોગવે? ઓ ખીદઃ- 
મણી ને દયામણી સ્થિતિ લાખો છોકરીઓની ને બેરીઓની નવમાં 
“આવે છે. આવી શહેરી જિ'દગીમાં નેં નરકમાં કશો તકાવત નથી. 
“સુસ્ષ જ્યાં લગી આમ રાક્ષસ ખને ત્યાં લગૌ સ્ત્રીને ચેન રહેન્ટ નહિ. 
-ધણુ' પુસ્વો સ્ત્રીનો દોષ કહાડે છે. આં -પ્રકરણુનું કામ દોષની તુલના 
“કેમ્વાનું ' નથ” ભલે બન્નેનો 'કે ભલે એક પક્ષનો દોષ હે; દોપ છે 
“મે ત્મેયા પછી મોખાપોએ, બાળ વરેોએ તે બાળ સ્ત્રીઓએ ચેત- 
“વનું છે. જ્યાં લગી બાળ “વિષયે, ને' ગલે ધારણુ થયા પછી થતો 
“વિષય ' તથા અચ્ચાંના જન્મ પછી તુરત થતો વિષય અટકે નહિ "સમાં 
ક. કમી, સુખા સુવાવડ થાયજ નદિ. માતે હુ વખત 'શમ'કર વેદના 


૧૦ર ' આશિગ્ય ન સામાન્ય જ્ઞાન. 


માઈ પતા ૫૪૦૦૫ ૫૫૫૦-૮૫૦૭” પ૫૬૦૮” મગ્સાતા બટ... ત#૫મ#” "૫૦. “૧૦.૦” મશ, ૮૦૧૫.” 





પ ેન૪ચમહઈ”"જપત#” વાતમ 


નથી કરવી પડતી અને દોઢ માસ સુધી તખબળા રહેવાનું લખા”. 
પિ છે, એમ માન્યતા હોવાથી સુવાવડની સાધારણું પનત ર્્રીએ. 
ઉડાવી લે છે, અને તે દશાતું ભાન ન રહેવાથી દ્વિસે દિવસે બાયલી,. 
નખ્‌ળ0 તે નિસ્તેજ પન્ન ઉત્પન્ન થતી ન્ય છે. આ પરિણામ ભય'- 
કર છે, ને એ અટકાવવાને સાર્‌ દરેકે અથાક પયત્ત કરવાની જરૂર 
છે. જે એક પુસ્ષ કે એક સ્રી પણુ આ અનાચારને તજે તો તેટલે 
આખા જગતને ફાયદો છે. આમાં કોઇએ કેપતી રાહ જેવાની નથીર : 
ઉપરના વિચાર પ્રમાણે પ્રથમ માવજત તો એ થઈ કે ગભ- % 
વતી સ્ત્રીની સાથે પુસ્ષે તદ્ન સંગ બંધ કરવો. પછી આવતા નવ 
માસની અંદર સ્ત્રીની ઉપર ધરણી જવાબદારી રહેલી છે. એટલું સમ- 
જવા જેવું છે કે બાળકની વર્તણુકનો આધાર માના આ નવ માસના 
ચલણુ ઉપર ધણેઃ રહે છે. મા ત્રેસલાળી હોય તો બચ્ચુ' પ્રેમવાછુ' 
થશે. મા ક્રોધી હોય”તો બચ્ચુ ક્રોધી થશે; એટલે આ નવ માસમાં 
સ્રીની આંતરણ્તિ ધણી ચે!ખખી રહેવાની જર્‌ર છે. રીએ તે વેળા " 
પુણ્યકર્મામાં રોકાવું ન્નેષ્રએ. ગુસ્સામાં ન રહેવું, દયાનો ભાવ વધા- 
રવો, ઉદાર દ્લિનાં થવું, ચિતા ને ભય રહિત રહેવું, મનમાં પણુ 
પશુપણું આવવા દેવું નહિ, નકામી વાર્તાઓમાં રોકાવું નહિ, અસત્ય 
ખોલવું નહિ. આ બધા નિયમો પાળે તો સ્ત્રીને થતું બાળક તેજસવી. 
થયા વિના નજ રહે. 
જેમ મનની શુદ્ધ સ્થિતિ રો :6૪ર્‌૨ 'છે તેમજ. શરીરની. 
સ્થિતિ પણુ શુદ્ધ રાખવાની છે. હમ્મેશાં ચોખ્ખી હવા લેવાની જરૂર છે. . 
. ગર્ભાધાન ' વેળા. માને. વધારે શ્વાસ લેવાઃ પડે છે, એટલે વષારે. ચાખી ક 
હુવા હેય તેવી સ્થિતિપ્રાં રહેવું જોઇએ. અનાજ નિયમસ્ર. પતે એટલું 
. ને સરસ ખાવું જોધા. આસચલાં પ્રકરણોમાં જણાવ્યાં. મુજબ સારે. ન 
હક મ ગોવો, ઇએ, આ વેળા 'એઓલીવ માઈલ. નાતો, તે..... હર 





યા 








ખચ્ચાંઓની માવજત .. ૧૦૩ 











તા લીંબુનો રસ ખાંડ નાંખ્યા વગર થોડા પાણીમાં મેળવી પીવો, 
મસાલા સરચુ' વગેરે આ નવ સાસ તે! તજવાજ જેધએ 

કેટલીક આને આ સમયે ભાવા-અભાવા પૂખ થાય છે; તે દૂર 
કરવાતે।! સરસ ઉપાય એ છે કે તેણું હમ્મેશાં “કયુની બાથ? લેવા. 
આ “બાથ* લેવાથી શરીરબળ વધરે, કાંતિ વધરે, ને પ્રસવ વખતે 
પીડા ધણી એજી થશે, આવો અનુભવ ધણી સ્ત્રીઓતે થયો છે. 
ભાવા-અભાવા થાય ત્યારે મત ઉપર્‌ અંકુશ પણુ રાખવે।. એક ખે 
બખત જેતી ઉપર્‌ મત દોડે તે વસ્તુતા યાગ કરવાથી તે ભૂલી 
શકાય છે. દરેક વેળા પેટમાં રહેલા બચ્ચાના રક્ષણનો ડિશ માએ 
તે બાપે કરવો! ધટે છે. 

ધણીની ફરજ છે કે આ સમયે સ્ત્રીની સાથે તકરાર કરી તેણે 
તેને ગભરાટમાં નાખવી નહિ. તે ખુશી ને સુખી રહે તેમ કરવું. 
ધર કામમાં ધણો બાજે રહેતો હોય તો એછેો કરાવવા ધણીએ 
પ્રયત્ન કરવે। જઇએ. હમ્મેશાં ઘોડે વપ્મત ખુક્લી હવામાં ફરવા જવું 
એ જરૂરનું છે, ગભે વખતે માના પેટમાં કઈ પણુ દવા ન નય 
એવી સંભાળ રહેવી ભનેઇઇએ. 


કક્કડ 
ગ્રકરણુ. ૯ મુ. 
કક 

ખગ્ચાંઓની માવજત, 

ફે ર ન _માણીતે લગતો વિષય . તપાસવાનો આ લખાણુનો 
ઉમે હેતુ નથી; એટલે બગ્ચું' જન્મ્યા પંછીના વખત 
લા! વિષે આપણે વિથારયું. જેઓએ આગળનાં પ્રકરણુ 
ઇઝ્રેઈ - સમજ્યા છે તેએ સમજશે. કે સુવાવડ વખતે 
“ર. પણુ માએ ને બચ્ચાએ અ'ારી કેય્ડીસાં, 
ન મરી મહીમા, શતા ન્‌ આવે તેમ નીચે તાપ રખી બફાઇ 





૧૦૪ આરશિગ્મ વિષે સૌંમાન્ય સાન. 


કપ. 





'રહેવાનું. નથી? સુવાવડીને અંધાશમાં રાખવોનો રિવાજ ગમે તેવો 
“નતો હોય' છતાં ધાતકી છે. હવા બંધ કરવાનો શિવાજ એવી પણુ 
'શ્રાતઝી છે. નીચે તાપ શાખવાને। રિવાજ વગર જરેરતો ને જખમ 
કારક છે. શર્રીની મોસમમાં સુવાવડી એસ્તને જરૂર વિશેષ ગરમી 
જેપ્રએ. તેમ કરવાને સાર્‌ તને વધારે એદારવું નેએ. ઓરડામાં 
શરદી રહેતી હોય તો બહારથી સળગાવેલી 'પ્રમાડો ન ચાલતે હોય 
તેવી સગડી ઓરડામાં રાખી હવા ગરમ કરવી; પણ ખાટલાતી તીચે 
'સગઠડી રાખવાની ૦૮રાએ ' %રૂરે નથી. સુવાવડીની પથારીમાં ગરમ 
પાણીની બાટલી મૂકવાથી પણુ ગરમી આવશે. સુવાવડીને મેલાં ને 
ગદા કપડાંમાં સુવારવામાં પણુ ધાતકીપણું ને વહેમ રહા છે. સુવા- 
'બડમાંથી ઉઠ્યા પછી બધા કપડાં સારી રીતે ધોઇ તેનો ઉપચ્ોગ 
'કરી શકાય છે. 
બચ્ચાંતી તખીયતનોા આધાર તદન માની તખીયત ઉ દેપર છે. 
એટલે ઉપર્‌ પમાણે સાવચેતી રાખવા ઉપરાંત, માને માકક આવે તેવે 
સરસ ખોરાક આપવો જેપએ. ગુ'દર વગેરે ખાવાથી કાયદો હોય 
એમ નાનું નથી. સુવાવડી ન્તે ધ8'નોા ખોરાક, કેળાં વગેરે મેવાની સાથે 
એલીવ એઇલ મેળવી ખાશે તો તેને શરીરે ગરમી રહેશે ને વર્ણ 
સરસ દૂધ છુટશે. એલીવ એઇલે લેવાથી દૂધ રેચક રહેશે ને તેથી 
બચ્ચાંને હમ્મેશાં સાફ દસ્ત આવશે. બચ્ચાંને કઈ પણ્‌ દરદ ન્નેવામાં 
આવે તો માની તખીયત તપાસવી. બશ્ચાને દવા આપવી એ 
સેને ખોઈ બેસવા બરોબર છે. બચ્ચાંતી હોજરી ધણી નાજાક 
“હોઈ દવા વગેરેનું ઝેર તુરત ચદે છે. એ વખતે માએજ દવા લેવી 
“ધરે છે; મકે દવાતા ગુણુ સક્મરૂપે માના કલમા ' ઉતરશે. ઘણી, 
ન્વંખત બચ્ચાંને ખાંસી કે દસ્ત જેવામાં આવે તો ગભરાવાને  “બદશે 
“જક. બે દિવસ રાહ નેવી, ' ખાસ કારણુ હોય. તે. દૂર કરવું. એટલે 
“છદ દૂર થરો. કાન કરવાથી ને ના ક જ તમી- ર 
“ચત જરૂર બગડશે. ક ન મ 


' બચ્ચાંઓની “મૉવજત, 'વ૦્પ 
મસે હમેશા નવશેકા પાણીમાં તીડ જર્‌રે છે, તેને 
“કપડાં જેમ બને તેમ એઇછાં પહેરાવવાં જઇએ. થોડા માસ તો કઇ 
“કપડાં ન હેય તો વધારે સારૂં.- એક નાની સુંવાળી સફેદ ચાદરમાં 
'લપેટવું ને પછી ઉપર ગરમ કેપડ' એદાડવું એ સાથી સરસ છે- 
આમ કસ્વાથી બચ્ચાંને પેરમ્‌ વગેરે પહેરાવવાતી અગવડ દૂર . થશે, 
ને કપડાં એછાં બગડશે તથા તેને! બાંધે નાજીક થવાને બદલે મજખૃત 
થરો. નાળની ઉપર ઝીણું ચોડું કરેલું કપડુ' મૂકી તેની ઉપર નાનો 
પારા બાંધવો જેઈ એ. નાળને દોરી બાંધી ગળે ભરાવવામાં આવે છે 
તે શ્વિાજ ખરાબ છે. પારે હમેશાં છોડવો જે એ, નાળની આસ- 
'પાસ આળા ભાગ જવામાં આવે તો તેની ઉપર સાફ ચેોાખાતે 
'ચાળેલો ધણેજ ઝીણે! લેટ સાફ ર વતી છાંટવા, એટલે આળે ભાગ 
સૂકાઈ જરો. 
જ્યાં સુધી માતે દૂધ પુ"કળ આવે ત્યાં સુધી બચ્ચાને ખીન્ને 
“કશે ખોરાક આપવાની જરૃરે નથી. જ્યારે દૂધ એણછું થવા લાગે 
ત્યારે ઘઉ'ને શેકી તેને દળી તે લે।ટ ગરમ પાખીમાં નાંખી તેમાં ઘોડે! 
ગોળ મેળવી બગ્ચાંને અધ્પવાથી દૃધના જેવોજ ગુણુ આપશે. આને 
ખઅદલે અધું કેળ છુંદી તેમાં અર્વા ચમચી ઓલીવ ' ઓઇલ નાખો 
બન્ને વસ્તુને બરોબર મીલાવીને આપવાથી સરસ અસર થશે. નને 
ગાયનું દૂધ આપવું હોય તો પથમના લખતમાં ત્રણુ ભાગ પાણી ને 
'એક ભાગ દૂધ.'મેળવી તેને 'એક ઉભરે આવે ત્યાં લગી ગરમ કરીં 
આપવું; તેમાં પમુ થોડે શુદ ગોળ નાખવે।. ગોળને બદલે-પ્માંદ 
વાપરવાથી મેરફયદેો-' જવામાં આવે છે. બચ્ચાંને ધીમે ધીમે લીક્ષે 
 'મેવો વધારે તે વધોરે આપવાની તજવીજ કરવાથી તેનું લોહી જન્મ- ' 
' “થીજ  સુધર્વાપર જશે, ને બચ્સુ, 'તેજસ્તી તથા જેરાવરઃ થરો. બચ્ચાંને 
“જદ્ાંત આવે કે તુરતજ અથવા તે પહેલાંજ ધણી માતાઓ દાળ, ભાત, 
શાક વગેરે આપેઃ છે: એ અચ્ચાંને- ધણા" ગેરફ્ામરો  કરનારૂં છે એ 
ન 'કાવિનાંતી વાત છે. શ્હા-કોણી બચ્ચાને. હરગીઝ ૨ આપવાં નહિ. 


“૧૦૬ આરોગ્ય, વિર સાગ્નાન્મ સાન. 
ખગ્ચુ' ખરેખર મોટું થાય એટલે થાલતાં શીખે તમારે તેને સા 
. “વગેરે કપડાં પહેરાવવાં, નનેડાની ખીલકુલ જરૂર નથી. બચ્ચાંને કાંટા 
વગેરેમાં ચાલવાતું હોય નહિ, એટલે વગર ન્નેડે રહેવાથી તેના પગ 
'કઠંણુ થરો ને ન્નેડામાં સંકડાઈ લોહીના ફરવાને હરકત થશે નહિ. 
શેભાને સાર્‌ મોટાં રેશમનાં, તુધવાળાં કપડાં, લેધી માથા ઉપર 
ટોપી, ડોક વગેરેમાં ધરેણાં પહેરાવવાં, એ બહુ જ'ગલી ને ધાતકો 
રિવાજ છે. કુદરતે જે કાંતિ તેને આપી છે તેમાં આપણે વધારે 
કરી શકીએ એમ માનવું એ કેવળ અભિમાન અને અનગાન છે. 
બચ્ચાંની કેળવણી તેના જન્મથીજ શરૂ થાય છે, ને તેના ખરા 
શિક્ષક તેનાં માખાપજ છે, એમ સમજવાનું છે. બચ્ચાંને ધમકાવવું, 
બચ્ચાના શરીરને લાદ્વું, તેની હોજરીને ઠૉંસવી, એ પણુ એક કેળવ- 
ણીના નિયમતો ભ'ગ છે. ચિડાઉ માખાપ પાસેથી બગ્ચું” ચિડાઉ થતાં 
શીખશે, નાજુક માબાષ પાસેથી નાજુક ચતાં શીખશે, ખેલી પણુ 
માબાપની શીખશે. માબાપના મોમાંથી શુદ ઉચ્ચાર નોમકળશે તો 
બચ્ચુ' શુદ્ધ ખોલશે, માબાપ તોતડું બોલશે તો બચ્ચું તોતડુ' 
ખોલશે, માભાપના મુખમાંથી ગાળા નીકળશે તો બચ્ચુ' ગાળે! દેતાં 
શીખરો, માભાપે અનીતિ આચરતાં હરે તો બચ્ચુ' જરૂર અનીતિ 
ગ્રહણુ કરશે. “બાપ તેવા બેટા તે વડ તેવા "ટેટા ' એ કહેવત બરે » 
'ભૂર્‌ છે. બાપનો અર્થ અહોં માખાપ છે. બાપના ખોરાક ખગ્ચુ* 
' ભાતાં શીખશે, અને જે કેળવણી બચ્ચુ' ધરમાં મેળવે છે તે કેળવણી 
તેને કદિ પાકળથી. મંળવાતી નથી. * ન ' 








ધિિદદટાતાઉદટાહ 


આમ વિચાર કરતાં માબાપની ૧૨૦ કૈટલી બધી નાજુક છે. 


ઝે જેઈ શકાય છે. માગુસ જતની પ્રથમ કરજ એ છે કૈ પોતાનાં 
કી શુદ્ટ વતન શીખવી તેએ 'તેમતે' અને પોતાને. શેશાતે-' “સેવા: . 
ચાં એમ કરવું. કળા અતે ઝાડને વિષે આપણે જોઇએ કે કેળમાંથી : .- 


_., કેળાંજ "ચરે, અને સાફં' ઝાડ હરો તેમાંથી ઉતમ શળજ પાકશે, સાફા. 2. 


યટ ભમાં સાંજ ઉત્પન” ચશે કક શા ર, નિમ ભ 
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ખગ્યાંત્રાતી માવજતનન ૧૦૭ 





હાઉ, 








“કરે છે. પન્ઞિત્ર જણાતાં માબાપનાં બચ્ચાં અપવિત્ર ન્નેવામાં આવે છે. * 
'ત'દુર્સ્ત દેખાતાં માબાપનાં બચ્ચાં રોગી નેવામાં આવે છે. આમ 
થવાનું સુખ્ય અથવા એકજ કાર્યુ એ છે કે આપણે માબાપની 
પદવીને લાયક ન હોવા છતાં ઘણીવાર આપણા સ્વચ્છ'દે 
માબાપ બનીએ છીએ; પછી બચ્ચાંને સ્વાર્થ શાને સંભાળીએ ? પણુ 
નીતિમાનં માબાપને તો લાજમ છે કે તેએ ગએ પોતાનાં છોકરાંને સરસ 
રીતે ઉછેરવાં. આમ કરવા સાર્‌ મા અને બાપ બન્નેને શુદ્ધ કેળવણીની 
%ર્‌ર છે. જ્યાં માબાપ એવી કેળવણી પામેલાં નથી, ત્યાં તે માખાપ જને 
પોતાની ભૂલ સમજે, તો તેઓએ પોતાનાં બચ્ચાંને બીશ્ન' સુશિક્ષિત 
નીતિમાન માણસને સૉંપવાં જેઈએ. નિશાળામાં જઈ બચ્ચાં સદ્વતેન 
શીખે, એ આશા રાખવી ફેકકટ છે. સદ્‌વતેન શીખવાને। રસ્તો એકજ 
છે, ને તે એ ક તેવા સેન્નેગોમાં છોકરાંએને નિરંતર રહેવાતું મળેન 
ઘેર એક પ્રકારતું શિક્ષયુ અને નિશાળોમાં ખીન્ન પકારનું શિક્ષણું હોય 
તો બચ્ચાં કદિ સુધરી શકતાં નથી. ઉપરના વિચાર પ્રમાંણે કેળવણી 
આપવાનો અસ્ુકજ વખત છે એવું ક' આવતું નથી. બચ્ચુ' જન્મે 
છે ત્યારથી તેની કેળવણી શરૂ થાય છે, ને ત્યારથીજ તેને શારીરિક, 
માનસિક તે આત્મિક અથવા ધામિક કેળવણી મળે છે. શખ્દસાન 
તો તે જ્યારથી તોતડુ' બોલવા માંડે છે યાર્થીજ મેળવે છે. અક્ષર 
સાન પણુ રમતમાં ને રમતમાં માબાપની પાસેથી લઈ શકે છે. 
આગળતા જમાનામાં તો એમજ થતું; હવે નિશાળે , ખેસાડવાને 
રિવાજ ચાલ્યો છે. માબાપ ખગ્યાં પ્રત્યેની પોતાની જે ફરજ 
છે તે બરેોખેર સ'ભાળે; તોઃ તેઓ કેટલે ઉંચે ચઢી શકે, તેની 
ઉદ બાંધી શકાતી નથી; પણુ બચ્ચાંતે આપણાં રમકડાં માદક રાખી, 
“તેઓને એં લાઠ લડાવીએ, તેઓની ઉપર ખોડું હેત કરી - મિઠાઇ, 
.-શભિતાં કપરાં વગેરે વડે તેઓને બચપણુથી બગાડીએ, ખોટું હેત 
થવી. તેભોાતે ગમે તેમ કરવા. ઇએ, પૈસાના લોભમાં (પડયા રહી 
ભરમે.” ત તેસા હે ક્ષેમ શાખ્રવીએ, જવમાં; ર્મદોળાએલા - રહી : 








ટ આર્ય યિષે સાધાન્ય નન, 
'વિષયનો દાખલો બચ્ચાંને આપીએ, મઝ રહી તેઓને આળસુ 
, “બતાવીએ, ગદા રહી ગ'દકી શીખવીએ, જૂડું બોલી જૂ ફુ શીખવીએ, 
તો પછી પ્રનન નબળી, અનીતિવાળી, જૃટ્દી, વિષયી, સ્વાર્થી અને 
લાલચુ થાય તેમાં શી. નવાઇ છે? આ વાડયો ઉપર સમજા  માખાષે 
અહુ વિચાર. કરવાની જરર છે. હિંદ્સ્તાનનું અધું ભવિષ્ય તે 'માબા- 
પોતના હાથમાં છે. 





ી પિકષણદારાદા, .હદારદદારાર 
ગ્રકર્ણુ૨૧૦ મુ. 
ગાડ 
અકસ્માત-ડૃખવું* 

ટલાક વ્યાધિએ વિષે આપણે સહ તપાસ કરી. 
અગઝસ્માતો જે વખતેો-વખત બન્યા કરે છે તેને 
સાર્‌ સાધારગ નાન દરેક માણસને હોવું ન્નેઇએ, 
કે જેથી કોધ પણ માણસનો પ્રાગુ જતો હોય તે 

ટિન ઇસ તળા મદદ કરી શકાય. આવા _નકાસતું સાન બચ- 
યીક છેકરાંએતે આપવોથી તેએમાં દયાનો ગુણુ વધવાને 
સંભવ છે. 

પ્રથમ તો આપણે દા આદમીની માવજતનતો વિષય તપા- 

'સીચું. ઇગ્લાંડમાં આવા અક કસ્માતોમાં મદદ કરવા સાર પરોપકારી 
મ'ડળ સ્થપાએલુ' છે, સેશે કેટલીક કિમતી સચનાએ બહાર માંડી 
“છે; તેમાંથી મુખ્યત્વે નીચેની ટીપ કેટલાક ફેરફાર અને વધારા સાથે. 
લીધેલો છે. એમ કહેવાય છે કે થોસ ડધાયા પછી માણસ ' ભાગ્યે 
'પાંચઃ મિનિટ જીવી શકે છે; એટલે પાણીમાં ડૂબતા માણસને 'કહાડમા 
“પછી તેનામાં છવ ધશોજ થોડે અંશે હોય છે. તેતે રાખવાને ડૂબે- 
:. ભાતે સાવચેત કરવા 'તુરત ઉપાચે: થેવાની જરૂર પડે-'છે, ની 
જ. ગ્રષ્મ વસ્તુ મે નનેાતી રહે છે. : એક .તો' કૃતિ શાસ 1 અ મ 





અકસ્માત-્ડુબવું. “ : ૧૦૪૬૦ 











િિટારિાઉનરથર્નમનોયે, વાઝ હ વવ દાિંમ 


દરેદીતે” શામ શ્વાસ લેતે! 'કરવો, અને બીન્ને' ગે કે' દરદીને ' ગરમી. 
આપવી, ઉપચારનો વિચાર કરતાં આપણે યાદ ૨ વાતી જરૂર 'છે 
% લણે' ભાણે દરદીની સારવાર તુરત કરવી હોય તો નદી કિનારે 
જ્યાં બધાં સાધન ન મળે તેવી જગ્યાએ કરવી પડૅ છે. બે કે ત્રણુ'* 
માણુસ જે ડૂબતા માણસની પામે હોય તાજ ઉપાચોા ખરેોબર' લઈ ' 
શકાય એવી સ્થિતિ આવે વખતે મદદ કરનાર માણુસમાં સમય 
સૂચકતા, ધીરજ ને ત્વરા, હોવાં જોએ. મદદ કરનારા પોતે ગભરા- 
ટમાં પડે તો કશુંએ ન બને. વળી નને બે ત્રણુ માસમાં બધા 
પોતાતી મરજી પમાણે કરવા ધારે અથવા એકબીશનને સલાહ આ- : 
પવા ખેસે તોપણ દરદીને બચાવવેા મુક્કલ પડે. પાસેનાખએાએ વધ્રારે 
હશિયાર માણુસને પારખી લઈ તુરત તે જે પ્રમાણે કહે તે પ્રમાણે 
કરવા મડી જવું જેઘએ. * 
દરદીને બહાર કહાડયા બાદ તુરત તેનાં ભીજગએલાં પરે 
કહાડી નાખવાં જેઇએ. પાસેના પાસે જે ક'ઇ કપડાં | હોય તે વડે 
દરદીનું શરીર લુછી નાખવું. પછી તેના કપાળ ઉપર હાથ રાખી 
ધામેથી એક મિનિટભર દરદીતે ઉંધો સતાડવો. તેની છાતીપર હાથ ૫ 
રાખવો ને તેના મૉંમાંથી કચરો પાણી વગેરે કહાડી નાખવાં. જભ 
બહાર નીકળશે તે પકડી લેવી. હાથમાં રૂમાલ વગેરે વસ્તુ રાખી હોય 
તા જીભને પકડી શકાશે. જભ બહાર કહાડયા પછી ચેતનક્રિયા 
ચાલે ત્યાં લગી બહારજ રાખવી, પછી દર્દીને તુરત ચતો સવા- 
ડવા, પણુ માથુ' ને ધડનેો ઉપલો! ભાગ પગ કરતાં જરા ઉંચે રાખવાઃ 
હવે તેના- માથા આગળ એક માણસે ધુ'ટણીયાભર ખેસવું, દરદીનઃ 
_છહાથ'ધીમેથી ઉંચ# લાંબા ને સીધા મદદ કરનારની તરક લઇ જવા. 
આધી પાંસળી ઉંચી ચઢશે ને બહારની હવા દરદીના શરીરમાં” જરે. 
પછી તુરતઃપાછો હાથ વાંકા વાળી દરદીની છાતીપર ચાંપવા. આમ 
કરવાથી પાંસળી દખાશે તે દરદીના શરીરમાંથી શ્વાસ બહાર આવશે. 
આતીપર મર્મ તે. ડે ડા 'પાણીની છાલેફ માર્યા કરવી, આસપાસ 


મન જ- 
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સાધન હોય ને દેવતા કરી શકાય તતા અયવા લુરત ક્યાંમથી સ્વતા 


આણી શકાય તો દરદીને ગરમ રેક કરવો તે ગરમી લવી. આસ- . ' 


પાંસનાં માણુસોએ પોતાનાં કપડાં જે હોય તે દરદીને ઓહાડવાં; દર. 
દીના શરીરને બરોબર ચોળવું કે જેથી તેનામાં ગરમી આવે. આ બધા. 
ઉપચારો લાંભા વખત સુધી કર્યા કરવાની જરૂર છેં, આશા એકદમ' 
છોડી રવાની જરૂર નથી. દાક્તર વેહીગ લખે છે કે આ પરમાણે 
ઉપચારોથી દરદીમાં પાંચ કલાકે પણુ શ્વાસ આવેલે છે; એટલે ઉત્સાહ 
પૂર્વક ને ઝપાટાબંધ ઉપરની ક્રિયાઓ કરવાની છે. દરદીમાં નને જીવ 
આવ્યો હોય તો તુરત તંતે . ગરમ વસ્તુ પીવાતે આપવી. નારંગીના 
" રેસને ગરમ પાણીમાં નાંપમમીને આપવાથી અથવા તજ, લવીંગ ને 
તીખાંનેો! ઉકાળા આપવાથી દરદી સતેજ થશે. દરદીને તાકે તમાકુ સુ'ધા- 
હવાથી પણુ વખતે કાયદો થવાનો સંભવ છે. દરદીની આસપાસ વી'ટા- 


જીને નકામા કોઇએ રિ ઉભવું જેઈએ, કેમકે દરદીને જેટલી ખુદ્વી હવા 
મળે તેટલી જર્‌ૃરની 


દરદીના મી સિદ સાધારણુ રીતે નીચે પ્રમાણે છેઃ-તેનો 
શ્રાસ બંધ થશે ને હાથ અથવા નળી મૂકતાં છાતીમાં ધબકારે નહિ 
માલૂમ પડે. નાડી બંધ હશે, આંખ અર્ધી બંધ હશે, ડોળા મેટા 
ચુએલા ઉશે, જડબાં બીડાઈ ગયાં હશે, આંગળી વળેલી હરે, જીભ 
દાંત વચ્ચે હશે, મોઢા ઉપર ફીણુ હશે, નાક ઉપર લાળ ણરે, * 
અને આખા શરીર ઉપરે અતિ ક્િકાશ હશે. તેના મૉં પાસે પીછું. 
_સૂકવાથી તે પરકરશે નહિ. આભલું * મુકવાથી તેની ઉપર શ્વાસની * 
પ્રમસ નહિ ચઢે. આ ખધી નિશાનીઓ સાથે હોય તો ધણે ભગે.. 
જીવ ગયો છે એમ માનવું. પણુ દાક્તર મૂર. કહે છે કે આ. ખધી-. 


“ નિશ્યાનીઓ છતાં પણુ કૈટલીક વેળા જવ ગએલે! હેતો નથી. છવ 
ગયાની ખરી નિશાની તા એજ છે કે શરીરમાં સડો શરૃ થયો હોમે. . 


આઢલું સમજ્યાથી આપણે થી શકીએ છીએ: કે કીતી. મ. 
ક લાંબા કાળ, ક કયા પછીજ આશા કડી. ક 
ક નાઈ સઃ ર્‌ ક હ 
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મ્રકરણુ ૧૧ મખુ- 
અ: * 

 સઅડસ્માત-દાઝવું* 
1 ઈ પણુ માણસનાં કપડાં કે ક'/ સળગી ઉઠે ત્યારે 
થુ આપણે ગભરાઇ જઈ એ છીએ, તેથી દાઝ્યા ઉપર 
'ડામ રેવા જેવું થાય છે-દાઝેલા માણસનો મદદ 
છને "*છં. કરવાને બદલે આપણે તેને મહા દઃખ પેદા કરીએ 

ણ છીગમે, તેથી દાઝેલા માણસને સાર્‌ ચું ઇલાજ લેવા 
ગે જણી | લેવાની ખધાંની ફરજ છે.. 


કપડાં સળગી ઉઠે તે માણસે પણુ ગભરાતનું નહિ, પણુ તુશ્ત 
છેડે વગેરે હોય તો. હાથમાં લઇ "ઝપાટાથી ચોળી નાખવે. નને 
આખો ભાગ સળગી ઉઠયો હેય તો ઉરત સ્રળમાં અભોટવું, શેત- 
ર'*૪ જેવું કૅઠેશુ લુગડું' વગેરે હોય તો તેં તુરત લપેટી લેવું. પાણી, 
હોય તો પાણી ન આગ ઠરે કે તુરત દાઝ લાગ્યો છે કે નહિ 
લે જેવું. દાઝ હોય તો તે જગ્યાએ કપડું ચોંટી જવાનો સંભવ 
છે. એ કપડુ ઉતડવું નહિ પણુ જ્યાં ચેરરેલું હેય ત્યાં રહેવા ૬. 
“ આકીનો ભાગ કાતર્થી કાપી નાખવો. ચામડી ન ઉતડાય એ ખૂબ 
સંભાળવું. આ સ્થિતિમાં દર્દીને રહેવા દઈ તુરત સાક્‌ માટી એકડી 





. “ કરીને તેમાં ઠંડુ પાણી મેળવી તેની લેપરી કરીને બરેખર પાટો 


... બાંધી દેવો, એટ્લે દાઝ તદન મટી જરે. તથો દરદી એછામાં ઓછું 
 ફ$#ખ પામશે. લુગડુ ચૉંટેલું હોય તે પાટો મેલતી વેળા રહેવા દેવામાં 


જરે પણું અડચણુ નથી. માટીનો પાટો સૂકાઇ જય કે તુરત ખદ- 


ક લાવવો. કહા પાણીના ઉપયોગથી “ડરવાની જરાએ જરૂર નચી. - 


આ ઉપાય જેતે ન. સુઝે તેતે નીચેના ઈલાજે છે' તે. જાણી 
શમા, રીક જ છ પિને અમેછ: સ! મટે પ છ 
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કેળનું લીલું પાતરૂં લેવુ',ઃ દેત ઉપર ઓલીવ એલ કે કે મીડું તેલ 
ચોપડવુ', ને તે પાતરંં દાઝયા ઉપર મૂકી બાંધી દેવુ. પાતરાંને બદલે 
સાફ સુંવાળું કપડું લઈ તેલમાં બોળી મૂકી દીધું હશે તાપણું ચાલશે. 
સરખે ભાગે અળસીનું તેલ અને ચૂનાતું પાણી મેળવી બરોબર હલાવી 
તેને ઉપશ્રોગ પણુ ફાયદાકારક છે, ચોૉંરલાં કપડાં ન ઉખડેૅ તે] નવ" 
સેકા દૂધ, ને પાણીધી પલ્ાળવું તે તદન પલળે એટલે તેને ઉખેડી 
શકાશે. તેલના પાટા બાંધ્યા હોય તે પહેલી વખતના ખે દિવસે ઉખે- 
ડવા, પાછળથી હમ્મેશાં છોડવા ને નવા બાંધવા. ટેકા પડયા હોય. 
તે ફોડી નાખવાની ૬/રૂર છે. ચામડીતે ઉગડવાની જરૂર નથી. 

દાઝ લાગવાથી ચામડી માત્ર લાલન્ટ થઇ હોય તો માટીના 
પાઠાતે પહોચી શકે એવો એક પ'ગ્‌ છલિાજ “થી; બળતરા તુરત: 


બંધ થશે. 
આંગળાંમાં દાઝ થયા હેય તા સાફ પાટાથી એક ખીન્નને ન 


અડકે એવી સંભાળ રાખવી. કેટલીક વેળા જલદ તેકખો ચામડી- 
પર બળવાથી માગસ દાઝે છે, ત્યારે પગુ ઉપર પયમાણે ઉપાયે! કામૃતા છે. 
આન ન--૧ 
મકરણુ ૧૨ મુ. 
અમમઅસારારાણસિ્િકતારતાણાતનર, 
અકસ્માત--સપૈદ”શ* 
1 ફૂ ------ ? ૬ 
જિ પેશી માણુસ સદાય ડરતો આવ્યો છે. સર્પને. વિષેવહે- 
મેતો મણુ પાર નથી. સર્પેતું નામ લેતાં આપણે . ડરીએ 
છીએ. . રાતના તેને . મોટો જીવ કહીએ છીગેઃ સર્પ 
“-હિ'દુમાં પૂનમ છે. નાગપાંયમનો દિવસ - ખાસ સર્પની- 
નો દિવસ ગણાય . છે. -શૈષનાગ . ઉપર પૃથ્વીતા . ભાર. છે એમ. 
સ્થૂલ માન્યતા છે: ભગવાન ' શેષશાચી એટલે શેષતાગની ઉમર સતારા - 
ઝક છે. સિ્જને સર્પની, માળા આરોપી છે. ક જમની ન રી 
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નાગથી વણભુન નઃ થઇ શકે”, એમ કહી સર્ષને વિષે ખુદ્દિ અનેઃ સાન 
માન્યાં છે. આવે ક'ઈક વિચાર ખ્રીસ્તિધમૈમાં "પણુ છે. ' સર્પની બુદ્ધિના 
જેવી આપણી ખુદ્ધિ તેજ હોવી નઈ એ' એમ અંગ્રેજ ભાષામાં સર- 
ખામણી કરી છે. નળને કરકોટક નાગે કશડી તેના ઉપર ઉપકાર કર્યે. 
તેણુ તેને ઝેર ચઢાવી' ખાહુક-કરૂપડેો બનાવ્યો કે જેથી જ ગલેમાં 
ભટકતાં તેની ઉપર કોઈ મુદ્છિ ન કરે. સર્ષતે બાઈબલમાં સેતાનનું . 
રૂપ પણુ આપ્યું છે, સર્પે હુવા ખીખીને લલચાવ્યાં. 

આમ સર્ષતે વિષે માન્યતા અને દતકથાએ। ચાલી રલ્ાં છે. સર્પને 
ભય સમજી શકાય છે. તેતું ઝેર જને બરેધ્બર લાગે તો મોતજ 
નીપજે છે, અને મોતને આપણે ઇગ્છતા નેથી તેથી સર્પથી ડરીએ 
છીએ. સર્પૈતે ભયથી પૂછીએ છીએ એ પણુ સમભજઇ ન્નથં છે. એ 
સર્પે તદન. નાનું જતુ. હેત તો તે એવો ભયકર છતાં વખતે આટલે 
ન પૂનતત; પણુ મોડું, વિશાળ, સુંદર અને વિચિત્ર પકારતું પ્રાણી 
હોવાથી તેની પૂન્ન પણુ થાય છે. 

તેનામાં બુદ્ધિ કેમ આરોપાઈ એ નતણુતાં વધારે વિચાર કરવે। 
પડે છે. હાલના શાસ્ત્રીઓ લખે છે કે સર્પને ખુદ્ધિ છેજ નહિ. તેઓના 
શિક્ષણ પ્રમાણે તો સર્પને જ્યાં દેખીએ ત્યા મારવાજ જોઇએ. હિ*દ- 
સ્તાનમાં સપેદશથી દર વર્ષે ૨૦,૦૦૦ માણસો મરે છે એવી 
સરકારી ગણુત્રી છે. મરો વિશેષ હોવાને! સંભવ છે. દરેક ઝેરી સુએલા 
સર્પતી પાછળ સરકાર ધનામ આપે છે; આથી હિ'દસ્તાનને કાયદે 
થયો છે કે કેમ એ જેનાતું છે-કટલે તોઃ સાધારણ અ છેટે 
સર્પ એકાએક કરડતા નથી; તેને છેડયો હોય ત્યારેજ કરડે ' છે, એ 
લેતું જાન નહિ સૂચવવું હોય ? કદાચ જ્ઞાન નહિ તો સલિપણુ 
નહિ હેય? તેના બચાવમાં તેના દાંત તે વાપરે છે, તેમ તો માણુસ 
પણુ હમેશાં કરે છે: (હિ*દુસ્તાન અથવા તો કોઈ પણુ જગ્યા સર્ગ 
._વિનાતીઃ કરવાને પ્રયાસ એ લવાની સાથે બાથ ભીડવા જેવો જણાય 
“છે. અમુક ભણમાં સર્પ: આવતા અટકાવી” ક્ષકાયઃ એ બને છે; તરે 
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ભાગમાં આવતા સ્પેન મારી નાખવાથી ખીન આવતા અઢકે છે. 
તેએ સમજે છે કે એ જગ્યાએ જવું તે મોતના પ'નમાં જવા 
'અરેબર છે; પણુ આવું તો બહુ ડુંક ભાગને વિષે કરી શકાય. 
હિ'દસ્તાન જેવા વિશાળ સુલકને એ સાહસ લાગુ પડી શકવું નથી, 
' એટલે સર્પાને મારી જડમૂઈી ઉખેડવાનો પ્રયાસ તો પૈસા પાણીમાં 
રે'જી દેવા બરાબર ક્ષાગે છે. 


સર્પને પેદા કરનાર પણુ એક્જ ઈશ્વર છે. ઈશ્વરનાં બધાં કાર્ય 
આપણે સમજવાને શક્તિમાન નથી. તેણે વાધ મિંઠ, સર્પ, વીંછી 
વગેરેને માત્ર આપણે મારી શફીએ એવા ઇરાદાથી તો નહિજ સર- 

હેય. સર્પો પોતે મડળ ભરીને વિચારે માખ્સો તેઓને 
જ્યાં દેખે ત્યાં મારે છે એટલે શું માણસને માત્ર સર્પને મારવાનેજ 
' જૂશ્વિરે પેદા કર્યો હશે તો તે વિચાર જેમ ખોટા ગણાશે તેમ સર્પ 
વગેરેને વિષે આપણો વિચાર પણ્‌ ખોરા હોવે જઇએ. 

સેન્ટ ફ્રાન્સિસ એ ચુરોપમાં મદા ચોગી થઈ ગયે. તે જગ- 
લોમાં સર્પો વગેરેમાં ધરતો છતાં તેએ તેને ઈન્નિ ન કરતાં, એટલુંજ 
નહિ પણુ તેતી સાથે સૈત્રી રાખતા. હિદસ્તાતનાં જંગલે।માં હનરે 
નનેગી શીરો વસે છે. તેએ વાધ, વર્‌; સપેદ વગેરે નિબૈયપણે કરે 
છે, ને તેમને ઈન્નત થતી નેવામાં આવતી નથી. કેઈ કહેશે કે 
તેમાં પણુ સર્પદ'શથી કે ફાડી ખાનારાં “્નનવરેથી ખો થતો હશે, 
તો એ વૉત સ'ભવિત છે, પણુ આટલું આપણુ જણીએ છીએ કે 
સર્પાદિ જ'તુએ એટલા બધા છે અતે તેના પ્રમાણુમાં જેગી-ફકીર 
એટલો થોડાં છે, કે જે તે નાશકારક પ્રાણીએ તેએની પૂડેજ લાગે . 
તતો તેઓમાંથી ક પણું જવી ને રાકે.. નેગી-કકીર તમા પ્રાણીઓની 
_ સોમે થવોનાં સાધન રાખતા નંથી, એ આપણે જણીએ છીએ ને" 
માતીએ છીએ; એટલે એમ સાબિત થાય. છે કે કેટલાંક ભય કેર... 
ગણાતાં પ્રાણીઓ કેટલાક નેગી-ક્કીરોતી. સૌથે મૈત્રી રાખેછે, અથવા ._ 

લા તેમે જતો મેલે છે. ન તૌ ક માનનારે। છુ કે. ક પિ પુ. 
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| ૬રૈક જવને વિષે વૈર-ભાવ તજી દઇએ છીએ ત્યારે તે જઃ આપણી 
' ઉપર વૈર-ભાવ કરતા નથી. દયા અથવા પ્રેમ એ મનુષ્યનો મહાચુષણુ 
છે, તે વિના તેનાથી ઇશ્વરને ભજી શકાતા નથી. દયા એ ધથૈતું 
મળ છે, એમ બધા ધમમાં આંછી વધતી ઝાંખી આપણુને થાય છે. 

વળી સર્પૈ વગેરેની ઉત્પત્તિ અથવા તેઓતે। ફૂર સ્વભાવ તે 
આપણા સ્વભાવનો પડધેો કેમ ન હોય ? માણસોમાં ધાતકીપણું ગોછું 
છે? આપણી જભમાં સદાય સર્પદશ ભર્ષો. છે. આપણે વાધ વરૂની 
પેડે આપણા ભાઇએનેજ કાડી ખાઇએ છીએ. ધમે-પુસ્તકોમાં એવું 
ન્નેવામાં આવે છે કે જ્યારે માણુસ નિર્દોષ બનશે ત્યારે ઘેટાં ને વાધ 
પણુ દોસ્તી કરી રહેશે. આપણા યરીરમાં જ્યાં સુધી વાધન્ધેટાંતી 
લડત ચાલ્યા કરે છે ત્યાં સુધી આ જગત-શરીરમાં તેવી લડત ચાલે 
એમાં શી નવાઇ છે, જગતની આરભીરૂપે આપણે છીએ. જગતના 
ખબધા ભાવ આપણા શરીર-જગતમાં રહ્રા છે. તેને બદલીએ તો 
જગતના ભાવ ક બદલાય એ દૅખીવું છે. જે જે માણુસ પોતાના 
ભાવ ખદ્લે છે તે તે માણુસને વિષે જગત બદલાય છે; એ ઇશ્ચિરની 
મહામાયા છ, ગ ખૂખી છે, ને તેમાં આપણા સુખનું મૂળ છે..- 
ખીનના કાર્યની રાહ આપણને જેવાની નથી રહેતી. 


આમ લ'બાણુથી સપૈદશના વિષય ઉપર લખવાને હેતુ એ છેઃ 
કે સર્પદશના સ્યૂલ ઉપાય માત્ર બતાવવા ફરતાં તેમાં જરા ઉંડા 
ઉતરતાં વધારે ચમત્કારી ઈલાજ આપણુને એવા બધા ભાછયોની સામે 
મળી આવે છે, ને તે: ઇલાજનતે એક પણુ વાંચનાર ગણુ કરવા યત્તઃ 
કરે તો આ લખાણુ નિરર્થક નહિ ગણાય. વળી આરૉગ્યનાં પ્રકરણે: 
લખવાનો હેતુ માત્ર શરીર-આરોમ્ય જાળવવાનો નથી પણુ બધા 
અ મરકારનું પ જાળવવાનાં સાધનો વિચાસ્વાનો છે, એમ કહે. 

' હાલના શોધકો." પણુ. બટલું કહે છે કે જે માણુસનું સરીર. 
અમિસ્ ર છે, ક શથી મ નથી પ. જેનો 1 ખો દિ છે 
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ત માણુસતે એકાએક સર્પતું ઝેર ચઢતું નથી; તેથી ઉલડું, જે' માણસહું 
લોહી દારૂ વગેરે પીને કે ખૂબ મશાલાદાર કે ગરમી ઉત્પન્ન કરનારા 
ખોરાક ખાઇને ઉકળી રહેલુ' છે તેના શરીરમાં સર્પતું ઝેર તુરત પ્રસરે 
'છે તે મર્‌ણુ તુરત થાય છે. આ ખધું વૈઘ-શ્ાસ્્રિઆએ અખતરાગ્નેો 
કરીને બતાવી અપયું છે. એક લેખકે યાં સુધી બતાવ્યું છે કે જે માણુસ 
નિમક વગેરે તને છે અને માત્ર ફળાદિ ઉપર નિભાવ ફરે છે તેનું 
જ્ેહી એવું સ્વચ્છ થાય છે કે હરકોઈ ઝેરની સામે તેનું લોહી કામ 
કરી શકે છે. આ છેવ્લી વાત કેટલે દરજ્જે ખરી છે એ અનુભવ- 
પૂર્વક નથી કહી શકાતું. વળી એકાદ ખે વરસ લગી જે માણસે 
નિમક વગેરે તજ્યાં હેય તેણે માતી લેવું કે જે લોહી ધષ્ા કાળનાં 
દૂરુપરથોગથી ઉતરી ગયું છે તેતું તેજ એફ બે વરસ્નના સ્વચ્છ વર્તનથી 
પાછું એકાએક ચઢી ગ્યું એ બરોબર નહિ ગણાય. 

એવા પણુ અખતરા કરી બતાવવામાં આવ્યા. છે ક જે માણુસ 
ભયભીત થયે છે અથવા જે માણુસ ગુસ્સાથી ઉકળી રક્ષા છે તે 
માણુસને ઝેર ચઢે તો તેતી અસર તેજ ક્ષણે વધારે જલદ થશે. 
ગુસ્સાને વખતે કે ભયને વખતે નાડી જલદ ચાલે છે ને છાતીમાં 


ધબકારા વિશેષ ચાલે છે એ વાત દરેક માણુસ પોતાને સારૂ અનુ- 
ભવી શકે છે. જ્યારે જ્યારે લોહી વધારે જેશભેર વહે છે ત્યારે 


તયારે તે વધારે ગરમ 'થગએલુ' હેય છે; અને સુસ્સા વગેરેથી યએલી 
ગરમી એ ખોટી ગરમી છે: તેથી તે નુકસાનકારક છે. ગુસ્સો! ગે 
' એક પ્રકારનો તાવ છે એમાં શકા કરવા જેવું નથી. એટલે આપણે 

એટલુ' તા ને શકીએ છીએ કે સર્પાશ્નિ ઝેરનો સરસમાં સરસ 
બચાવ એ છે કે આમણે સાત્િક એટલે કુદરતે -આબષંને બતાવેલો 
. '“ભોરાક જઇ તે ભાગ લેવો, ગુસ્સે! ન કરવો, ભયભીત -ન થવું, 'સર્ષ 
“કરે તો પણુ “હાય સુલા' એપ ગોની પોમ્ય ઇલાજ હેતાયાં પહેલાં. 
મરીન. રહેવું, પોતાની સ્વચ્છ ક્ર્ડી અકસીર ' ચશર ઉપર 
: “અસે સખે તે છેવટે જ્યાં વુધી છથર્‌ ર ક જ 
નાન દઇ 'એગ્ર કાણી મ્ય પે સમીન 








અડસ્સાત્ૂસપૈદ'શ. જૃકૃછ 





 સર્પદશથી થતાં ણાં મોત માત્ર ભયથી. કે અયોગ્ય ઇલાજથી 
'નિપજે છે, આવું પાર્ટ ઇલીઝાબેથના સગ્રહ્સ્થાનના ઉપરી મી. ક્રીટઝ 
' સીમતે બતાવી આપ્યું છે. તેણે સર્પોનો ધરણાં વરસે! થયાં અભ્યાસ 
કચે1 છે, તેણે. સપના ઝેર વિષે અખતરા કર્યા છે. જુદા જીદા સપાની 
માહીતિ આપી છે તેને ઇલાન્ને પણુ બતાવ્યા છે. તેમાં તે જગાવે છે 
કે ફાળ પડવાથી માણુસો! ન્નેખમમાં પડતા તેણે અનુભવ્યા છે, તે 
કેટલાકને ધણા ધાતકી પલાનેથી મરવું પડયું છે. 


હો." 


બધા સર્પ ક ઝેરી હોતા નથી તે ઝેરી સપૈમાંના બધાના 
ઝેરથી તાત્કાળિક મરણ્‌ નિપજવું નથી. વળી ખઠુ ઝેરી સર્પને પણ્‌ 
ઉમ્મેશાં ઝેરની આખી થેલી આપણા લોહીમાં રેડવાની તક મળતી 
નથી. આવું સમજી કોઈ પણુ 'માણુસે સર્પ કરડે કે તુરત ધાસ્તીમાં 
પડવાની જરૂર નથી. તે પોતે પોતાને ધલિ।જ વુસ્ત કરી શકે એવે 
સહેલો પ્લાજ હાલમાં વાપરવામાં આવે છે, અને તે' આ છે:- 


સપૈ કરડૅ તે ભાગથી ઉંચે કસીને રૃમાલ બાંધી દેવે. તેમાં 
મજબૂત પેૅનસીલ કે લાકડીના ક્ટકાથી વળ ૬ઇ સખત રીતે બૉંધી 
શકાય છે. બાંધવાનો હેતુ એ છે કે નમો વાટે ઝેર આગળ જહું 
અટકે. આટલું કર્યા પછી એક ઝીણી અણીવાળી સપ્પુવતી ઝેર લાગ્યું 
'હોય તે જગ્યાગે અધા એક ઇચ જેટલુ' છેદ કરી લેહી કહાડવું. 
' પછી તેમાં પમ્મેંગતેટ એક પોટાસ નામના .ક્ષારની લાલ કાળી ભૂકી 
'ખાવે છે તે ચોળી દેવી. આ ભૂકી મહા ભારે અને અચૂક ઇલાજ 
_ગયુવામાં આવે છે. ભૂકી એકતર૬ રાખી. શકાય ને બીજી તરફ વળ- 
#દાર નાણું અણીદાર ચપ્પું હોયઃ એવી લાકડી ધાટતી દોઢેક ઈંચ લાંબી 
.' નળી એક શીલી'ગમાં વેચાતી પણુ મળે છે. આં ઈલાજ હાથમાં 
.. “ન હેય તો દરદીના ધાને ખીજ માણુસે અથવા દરદીએજ ચૂસવે ને 
.. ,ચૂસેલ્' શુ'કી કહાડવું, જેના મોંમાં ચાંદાં હોય તેનાથી ચૂસવાનું કામ ન થા 
શુક; કેમકે ચૂસેલુ' તે. ઝેર છે. આ ઈલાજ, સપૈદશ પછી પાંચ સાત 
છ , શિનિટની અંદર્‌ લેવાય તાજ કામ આવે છે. ઝેર લોહીમાં ૬રી વળ્યા 


૫૧૮ રી આરગ્ય વિષે 3 સામાન્ય ચાન. 








પછી, ઉતરવું એ ભાગ્યેજ બને છે. માંટીના પ્રચોગો કરનાર જસ્ટ જે ઃ 

છે કે તેણે સપૈથી દશાએલા મરી ગએલા જણાતાને માઢીના પ્રચો-: 
ગથી સાનને કરેલઃ-માટીનો ખાડો કરી દરદીતે તેમાં સલાર્યો ને તેના 
આખા શરીર ઉપર ખોદેલી માટી લાદી. આથી એ માટીએ શરીરને 
ગરમી આપી ને ઝેર ચૂસી લીધું તે દરદી ઉઠયો. આવા ખીન્ન દાખલા 
પણુ જીસ્ટ આપે છે. મતે સર્પદ'શને! નનતિ અનુભવ નથી પણુ માટીના 
ખીજ ધણા પ્રચોગે! કર્યાથી માટીતી ઉપર મારી અચળ શ્રહ્દા છે. જે 
ટેકાણુ દશ થયો હોય તે ઠેકાણે છેદ કરીતે લાલ ભૂકી દાખ્યા છી 
અથવા ચૂસ્યા પછી દરદીને તુર્ત માટીની મોટી અર્ધો ઇંચ ન્નડી એવી 
લાંખી ને પહોળી લૈપરી મૂકી દેવી. જેમ કે હાથે કરડયો હોય તે 
આખો હાથ લોપરીમાં લપેટી લેવો એ ડીક છે. દરેક માણસે મારી 
એક ટીનમાં ભરીને પાતાના ઘરમાં હમેશાં તૈયાર રાખી મૂકવાની જરર 
છે. તે માટી ભ્રષી કરેલી ને ચાળેલી હોય તો બહુ સારં. બહાર તડ- 
કામાં શએક ઉંચી જગ્યાએ અંદર પાણી ન આવી શકે તેમ રાખી હોય 
| “તે વધારે સારં. પાટાએ પણુ ફાટેલા કપડામાંથી તૈયાર કરી રાખેલા 
હોવા ભેળએ:. આ તૈયારી માત્ર સર્પદશનતેજ સાર્‌ નહિ પણુ ધણા 
અકસ્માતો, મારો કે ઇન્નઓને સારૂ કામ આવે છે, 


દરદીને જે ધેન ચડે અથવા તે તેતે શ્રાસોચ્છ્રીસ બંધ થાય તેદ 
હબેલાને સાર જે ધલિાજ કૃત્રિમ શ્રાસોચ્છીસના ખતાવ્યા છે તે યોજવા, 
'ધેન ચડે તો ત્તેતે ગરમ પાણી કે લવ'ગ જતો ઉકાળા આપવાં, દર્‌- : 
દીને ખુલ્લી હવામાં રાખવો પણુ હાંકવો, શરીર ડેૅડુ' થઈ જવા નેવું 
લાગે તો તેના શરીરની આસપાસ ગરમ પાણીની બાટલીએ મૂકવી 
અથવા ગરમ પાણીમાં નિચોવેલી ફ્લાલીનના ગોટી મૂકી ગરેમી આપવી. 









અફસ્માત્‌-વીંછી વગેરેના ડખો, . ૧૧૯ 





_ગ્રકરણુ ૧૩ મુ. 
કાાાપામાપાવરાકઝાાાારગાડાવાઇ 
બડસ્માત-વી'ઠી વગેરેના ડ“ખેો 


રડ 
પણ્‌ામાં કહેવાય છે કે વોંછીતા ડ“ખની વેદના કેને 
ન હજે એવી સખત વેદના વીંછીના ડ'ખતી હોય 
| છે. સપૈના કરડ કરતાં વી'છીનેો ડખ માણુસને વધારે 
1 દુઃખ દે છે, છતાં સપૈથી આપણે વધારે ડરીએ છીએ 
કેમકે સરપૈતા કરડવાથી મોતનો ભય રહે છે, વીંછીના 


ખથી, ઘણે ભાગે મોત નિપજવું નથી; દાક્તર મૃર્‌ લખે છે કે જે 
માણસનું લોહી સાકે હોય છે તેને વી'છીનો ડખ ઓછી વેદના કરે છે. 


આ અને આવા &ખેોના ઉપાય સહેલા છે. જ્યાં ડખ લાગ્યેપ 
હોય ત્યાં અણીઆળ' ચપ્પુ કૅ સર્પના દશતું ખાસ રંસ્ત્ર આવે છે તે 
વતી છેદ પાડી લોહી નીકળવા દેવું, ને પછી જરા ડ'ખતે ચૂસીને થુ'કી 
નાખવે!. વેદના આગળ ન પ્રસરે તેટલા સારું ડખથીજ છેરો પાટે 
ખાંધવો ને માટીની મોટી સેપેરી મકવી. માટીની મેપરીયી ધણી 'ખ્‌રી 
વેદના એકદમ બંધ થવાને સંભવ છે. 

કેટલાક પુસ્તકોમાં બતાવે છે કે ડખ ઉપર સરો ને પાણી સમ 
ભાગે મીલ્લાવી તેનાં પોતાં મકયા કરવાં, અથવા તો મીહાના પાણીથી 
ડખની નજીકનો ભાગ ધોયા કરતો. તે તે ભાગ તે તે પાણીમાં ખોળાય એવે” 
હોય તો તેમાં બોળી શખવે।. પણુ આ બધા ઉપાયોમાં માટીની લેપરી 
. શમે વધારે બળવાન છે એમ જેને કમતસીબ વી'છીનો ડખ લાગશે તો 
. એઅતુભવે જેઈ શકરે. લેપરી જેમ ખને તેમ મોરી બતોવવાતી જરૂરે 
-. છે એ "ખૂબ ચાદ શાખવું. તેતે સારૂ બરોર માટી વાપરી હરો તો વધારે 
* નહિ ગણાય. ધારો કે આંગળીએ વીંછી કર્ડમો છે તો કેણી સુધી 
માટીની લેપરી મૂકવી એ વધારે પડતું નથી. એક લાંબા વાસણમાં માટી 
પલાળી: તેમાં હાથ ખોસી રાખ્યો: હૉંય તો તેદના તુરત હલકી થશે. 


ન ક વગેરેતા ડખો પણુ. ક મૃજ્ખ છલાજ, સમજવે(. 
કી ઇડન કથ. 







જર્‌ન જારોગ્ય' વિષે સામાન્ય સામ. 


આરોગ્યનાં મકસ્સ કેટલાક માસથી ચાલે છે. હવે પૂરાં થયાં. 
છે. જે મૃતે અવકાશ મળશે તો કેટલીક સાદી વસ્તુઓના ચુણુનો ને 
ઉપયોગને કોકો પૃરવણી તરીકે આપવા ધાડ છું. પણુ' 'સે' ધારેલાં 
પકરણ તો ગયા પ્રકરષ્યુથી પૂરાં થયાં. વાંચનારની ૨૦ન લેતાં પહેલાં 
ગે બંકરણેનેો ઉદ્દેશ ફરી તપાસી જવાનું ઠીક લગે છે. * 

તે પ્રકરણુમાં શા સાટ લપ્યાં? એ સવાલ મારા મત સાથે મે' 
વાર'વાર્‌ કર્ચાચ છે. હું વૈદ નથી. તે વિષયનું સાન ઉષરચોટયું છે. મારી 
સંચનાઓ અધૂરા વિચારથી અથવા અધ્રરા અવલોકનથી તો નથી 
થઈ? હકીકતમાં તો એમજ છે કે વિચાર અતે અવલોકન ખન્ને 
અઅધુરાં છે. તેતો છેડો આવે તેમજ નથી. નિત્ય વવ નેવામાં ને 
વિચારવામાં આવે છે. ત્યારે આ પ્રયાસ શાતે સાર્‌? આમ મન 
મુ'ચંવાયા યુ છે. 

પૃણુ વૈદુ માત્ર અપૃૂણછી અખતરાએઓ ઉપર રચાએલું છે. તેમાં 
ઉંટ વૈદુ! વિશેષે છે એ બતાવાઇ ગયું છે. એટલે આટલાં બધાં ઉંટ- 
વૈદામાં આ પ્રકરણો પણુ સમજી લેવાય તો હરકત નથી. તે નિર્દોષ 
હેતુથી લખાએલાં છે. વ્યાધિ થયે દવા બતાવવાનો હેતુ નથી; પણુ 
ત્યાલિ અટકાવવાનો રસ્તો બતાવવા પયત્ન કરવું એ સ્થુલ હેતુ છે. 
વિચાર કરતાં: માલૃમ પડશે કે વ્યાધિ અટકાવવાના રસ્તા સહેલા છે. 
તે જણવા સાર્‌ ખાસ નસાનતી જરર નથી. તે રસ્તે ચાલવુ એ 
અધરૂં છે. કેટલાક વ્યાધિઓ વિષે લખવું દુરસ્ત ધાર્યું છે તે તો *. 
માત્ર એ બતાવવા કે બધા વ્યાધિતું મૂછ ધણે- ભાગે. એક .છે, ને 
તૈથો સેના ઉપાય 'પણુ એક હોવો, જેઇએ,. વેળી બહુ સાવચેત. રહેવા 
છ્તાં પણુ' ઘણી વેળા આ પકરણોમાં ચર્ચેલા વ્યાધિઓ થયા કરે છે.. 
. સેના કઈક ઉપાચ્રો તોઃ બધા માણસે! જણુતા જવામાં ક છે. અ 
ક સરા અપકાર: દમેરામ ર સા શુક્સાન યતાની સભવ તથી. ક 


તીર સૌર તહ ત સા કો ત જ. 
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મુખ્ય સવાલ તો શા બાકી છે. આરેગ્યની જરૃર શી. 
છે? જરૂર ન હેય એમ ધારીને આપણે વતીએ છીએ. એઢલું તો 
ચોકસ છે કે શરીરતે હછપુટટક બનાવી તેતે એશઆરામ લોગવતું 
. કરી મેલવુ, તેજ આ પૃથ્વીમાં સાચતવા જેતી વસ્તુ છે એમ કરવું, 
તે તેને મજખુત નેઇ તેનો ગર્વ કરવો, એ હેતુ આરેગ્યનેો હેય 
તો આરેગ્ય મેળવવા કરતાં શરીર રક્તપિત્તથી ભરેલું હેય તે 
વધારે સારૂં છે. ર 

આ શરીરતે બધા ષર્મોએ પધિરને મળવાનુ, તેને ભાઈ 
ઠેકાણું માન્યું છે. તે દેવતાઇ ધર કહેવાયું છે. આપખુને ભાડે મળ્યું છે 
તે. ભાડામાં આપણે ધણીને માત્ર તેની સ્તુતિ-ઇબાદ્ત-એજ આપવાનુ. 
છે, ભાડાખતની બીજી શરત એ છે કે તેનો ગેરઉપત્રોગ ન. કરવે।ક. 
તેને બહારથી ને અંદરથી સારૂં ને સાફ રાખવું, ને જેવી હાલતમાં 
મળ્યું છે તેવી હાલતમાં ધણીને અમુક મુદતે પાછું સોંપી દેવું. નને 
ભાડાખતની બધી શરતો પાળીએ તો ધણી આપણને મુદ્ત પુરી થયે 
સામેનું ઇનામ આપે છે ને પોતાના વારસ બનાવે છે. 

૪ત માત્રને શરીર છે, તે તેનો ધાટ લગભગ એકજ છે, એકશ્ઞે 
કે તેને પણુ સાંભળવાના, જેવાના, સુંધવાના, ભોગ ભોગવવાના ૬૨-- 
વાન છે; પણુ મનુષ્યરેહતે કે ગુ કહી વર્ણવ્યો ને ગાયે! છે. 
રતનથિતામણીનો અર્થ. એ છે કે તે રત્તમાંથી ને ધારીએ તે મળે*. 
પશુગમોના શરીર મારતે. જવ ન ભક્તિ-ઇબાદત-કરી શકતો 


ઓ * નથી. જ્યા સાનપૂર્કક ભક્તિ ન હેય ત્યાં સુક્તિ ન હોય, ને જ્યાં 
મુક્તિ નથી ત્યાં બરૂં સુખ નથી ને ખરાં દુઃખતો નારા નથી. શરીન 






ન શતો સદુપયોગ -થાય એટલે તેને ઈધેસ્તું ધર્‌ કરીને રખાય તોજ તે " . 
“મેનું છે, અંચવા તો તે હાડકાંનો, માંસના ને લોહીને એફ ગંદો લોચે 

“છે સેમાંથી નીકળતાં પાણી ને શ્વાસ તે ઝેરી છે. શરીરનાં અગણિવલ *. 
“વાતાં ને મોટાં છિદ્દોમાંથી 'નૌકળતી એક પણુ વસ્તુને આપણે સાચ* . 
કછ તવા ભાગતા નથી, તેનો વિચાર ક કમતા, તેતે ને જનેતા! તેને અકકતાં ઉલઢી પ 
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કરીએ, છીશે,  શંધામહેનત કર્વોથીજ તેમાં જીવડા' પડતો આપણે 
અઢકાવી શટીએ છીએ. તે વાટે આપણે લુગ્યાઇ, દૉગાઇ, સ્તચ્છ'દ કપટ, _ 
શેરી, જર વગેરે લાખે ન કરવાનાં કામ કરીએ છીએ. તે તોલદી * 
તેર વાનાં હમ્મેશાં માગે છે, ને તે બધું મળતાં છતાં પણુ 'એવી-કક્ણું 
“તની છે કે દીકરા કરતાં પુ પ્રકાર સહન કરવાની શક્તિ તેનામાં 
એકી છે. પલકવારમાં તેના નાશ થઇ શય છે. 
શરીરની આવી સ્થિતિ વાસ્તવિક છે. જેનો સરસમાં સરસ 
ઉપયોગ થઇ રકે તે વસ્તુનો દુરુપયોગ થવાની સત્તા તેમાં હોયજ. ન 
હેય તો તેતી કિંમત ગણાય કે અંકાય નહિ. સર્યતા તેજની પરીક્ષા 
આપણે કરવો શક્તિમાન છીએ, કેમકે તેના અભાવે અંધાર કેવું છે તે 
નેઇ સકીએ છીએ; અને જે સૂર્ય વિતા આપણે ધડીભર ન જવી 
શકોએ તેજ સર્યમાં આપણુને બાળીને ખાખ કરી નાખવાની શક્તિ 
રહેલી છે. રા'ના ખલુ સારે। થઇ શકે તેમ મકા અધમ પણુ થઇ શકે છે. 
શરીર ઉપર ડાખૂ મેળવવા ઇંશ્વર-ખુદા-મથી શ્થોા છે, તેમ 
રક્ઞસ-શૈતાત-પષણુ કાળત્નતુટ મહેનત કરી રલે છે. જ્યારે શરીર 
ઈલરને કળજે રહે છે ત્યારે તે રત્ત સમાન છે. જ્યારે તે શાક્સને 
કબજે આવે છે ત્યારે તે નરકની ખાણુરૂપ છે. વિષયમાં રૂંધાએલા, 
આખો દિવસ જેમાં બધી નાતના સડનારા ને સડે! કરતારા ખોરાકે 
ભરાયા કરે છે, જેમાંથી દગેધ નીકળ્યા કરે છે, જેના હાથ ષગ ચોરી 
કરવામાં વપરાય છે, . જેની જીભ ન ખેલવાનું ખોલવામાં, ન. 
લેવાતું લેવામાં, જેના કાન ન. સાંભળવાનું સાંભળવામાં, જેતી આંખ 
ન નેવાતું જવામાં, ને જેતું | નાક ન સુંત્રવાનું. સુંબવામાં વપરાય 
છે એવાં રારીર્‌ તે નરકથી પણુ ખરામ છેઃ નરકતે તતો સહું નરક 
પેજ જેશે, પણુ શરીર નરકરૂપે વપરાતાં છતાં તેતે આપણે સ્વર્ગરૂપે' .. : 
ગણુતા ચાલ્યા જઇએ છીએ, એવે સક્ષસી દભ તે ડોળ શરીરને વિષે 


રા છે. ગ્નજરતે જાજરૂ નશી આપણે તેનો ઉપયોગ સમજીયું, પથ .. છ. 


_. મહેલ જાજર તરીકે વપરાય ત્યારે ્ વેષરીત _ પરિશામ' વેજ: જ. મોક 
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શરીર્‌ ૨ રાક્ષમને કબજે હેય ન આરેગ્ય માને બદલે ન નાશ 
ઇચ્છવો એ સુખકર્‌ છે. 
આરેગ્ય પકરણુાવડે એમ બતાવવા પયતન કર્ચા છે કે ધશ્રી 
કાયદા પાળવાથી” શરીર આરેગ્ય રેહી શકે. રાક્ષસી કાયદાને તાખે 
થવાથી શરીર કદી આરેગ્ય ત મેળવી શકે. જ્યાં ખરં આરેગ્ય છે ત્યાંજ 
ખરું સુખ છે, અને ખરૂં આરોગ્ય મેળવવા સાર્‌ આપણે સ્વાદે'દ્િય 
જીભ તે જીતવીજ જેઇએ. જે તેમ કરીએ તો બીજ વિપવે'દ્રિયો 
પોતાની મેળે વશ રહે છે, ને જેણે ઇદ્મિને વશ રાખી છે તે 
જગતને વશ ડરે છે; કેમકે તે માણસ ઇશ્વરનો વારસ, તેનો 
અશ ભને છેઃ રામ નથી રામાયણમાં; કૃષ્ણ નથી ગીતામાં) 
ખુદા નથી કુરાનમાં; કાઇસ્ટ નથી ખાઇબલમાં; 'તે બધા 
સારો ચારિત્રમાં છે. ચારિત્ર તે નીતિમાં છે; નીતિ 
સત્યમાં છે, સત્ય એજ શિવ છે. એ જે કહીએ તે છે. આ 
પદાર્થ છુઠો છવાયો પણ આરેગ્યના પ્રકરણોમાં જોવ-માં 
આવે એ આ પ્રયાસને મૃળ હેતુ છે 
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સલાવરેધ-ફ'મજીયત-(.૦0૭1[મ9211011 “૦ ૦૪૪ ૪”'૬-૦ 
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આરોગ્ય અતે વિચારોની એકવાક્યષતા ... *... ૦-૧-૦ 
વિધવા વિવાહ તિષે વિચાર-આરેગ્ય શાસ્રનાસિહાંતપમાણેક-૧-૦ 
જૈત ધમ અતે વેઘક શાસ મકક ફલક ર૪૦૦ 9-૧0 
સાસરે જતી પુત્રીને મ.તી ીખામશૃ #*#_ ૪? 9%ુ્ન્ણ 


જ. ડડડડકા હાહા) ડરા કેઈ 


ટજ 


માણાંઃષ્ર અન અનૃબભવાંસહ્ધ 2 1પધા 


છક્કા પા માર ટાન્ભાતમતાતાાયમ 


પસ્તજલા તમજ થવી ન .વનાર 


યી ક વ 9૫ 
ગુજગત *ાયુવેદિડ ફામ સડો 
ફ' કાય કરી કં ક? 


પીક નપ ધયા બુજરાવી બાજમા સાત 
બાત જો.ધી હિદી ભાષામાં “હ તાન ફ 
સ “ખ્કારા તેસજ “ડી? ઉપા ૪૧૫5, |: 
જા ગત સગ'ક્ષાબ પટે ઉચું સાત જનમભા?1ા 7 
અપી આચુવેદની કેતા ભજ છે. ના .- છ 
ધાળી ધાહક થાએ: નઝુંતાસો ભક ભફન બન ઝે 
* પાતો, વાખાક સળ ૨-૧-૨૦ મડ સ હેત, ઝે 
ભા કુડએસીની દવાનો બહાર પગ રે ન 

કગ્યા એજન્ટની આવરગકત્ા છે, ક 
નમજન્મીનો ૬ તમજી અભાર ધટ' કા , 
ભાવનુ' જેટ્લાગ ભફન અંગાલા, કુક 


ગદ ગક#*- ક... * “” કઝ જ -* ક કે ઝી સ્ક પિ 


જુ ફૂ ૨ 
હ 


જુદ ફ 
ર ..* કધ.,* 
#_ ત. 


ડન 


કૈ 
ક્કઝુન- 


#્કન્સઃ 
સ્મરદ 


શચ્દ-- ર 
ગુજરાત આયુકેરિક ફામેસી, અબદાવાદ. ન્‌ 
કપ 


જપ ક ર. 


અક્કલ): 


